ZWIEBELLOOK
NEU GEDACHT

Mit Layering durch die
kalte Jahreszeit

POWERFRAUEN AUS
DER GRUNEN HOLLE

Sportreporterinnen leben
Leidenschaft fuUr den NUrburgring

VON DER SPRAYDOSE

ZUM MEISTERWERK

Steffen Tschuck zeigt
beeindruckende Graffitikunst
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Mit Herzblut
fiir die Region.

Unsere Heimat und die Menschen hier liegen uns am
Herzen. Wir fordern seit jeher zahlreiche sportliche,
kulturelle und soziale Vereine und Initiativen.

Als griBte Unterstiitzerin in der Region machen wir
so vieles méaglich.

Auch unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind
mittendrin im Leben vor Ort.

www.kskmayen.de

Kreissparkasse
Mayen

@
'} Einkach mif Herzblut!

Limburg

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

neue Jahreszeit, neuer Look! Plinktlich zum Start in den
Herbst und Winter prasentieren sich die 360-Magazine in ei-
nem frischen Gewand. Unsere Titelseiten haben ein Update
bekommen - moderner, klarer, mit noch mehr Fokus auf
Lifestyle und Inspiration. Kurz: ein neuer Auftritt, der zeigt,
wie lebendig und zeitgemaf unsere Magazine sind.

Eines bleibt dabei selbstverstdndlich unverdndert: unsere
Inhalte. Denn auch in dieser Ausgabe mochten wir Sie mit-
nehmen in eine Welt voller Ideen, Trends und Geschichten,
die inspirieren und unterhalten. Von Mode-Highlights fiir
die kalte Jahreszeit Giber spannende Einblicke in die Welt des
Sports bis hin zu Tipps fur Korper und Geist — wir zeigen, wie
vielseitig Lifestyle sein kann.

Besonderes Augenmerk legen wir auch auf unsere Region.
Unternehmen, die mit kreativen Konzepten neue Wege ge-
hen, Produkte und Dienstleistungen, die den Alltag berei-
chern, und Personlichkeiten, die etwas bewegen, stehen im
Mittelpunkt. So werden die 360-Magazine zu einem Schau-
fenster fiir das, was hier vor Ort entsteht.

Unser Ziel ist es, Thnen ein Magazin zu bieten, das sich ge-
nauso vielseitig anfihlt wie das Leben selbst: iberraschend,
authentisch, abwechslungsreich. Ein Heft, das Lust macht,
Neues auszuprobieren, und gleichzeitig Ankniipfungspunkte
fir den eigenen Alltag bietet.

Wie immer gilt: Sie finden die 360-Magazine beim Lesezir-
kel, an ausgewdhlten Premium-Auslegestellen und natiirlich
auch digital auf www.360-magazine.de. Auf Facebook und
Instagram halten wir Sie zusdtzlich Gber Trends, News und
Blicke hinter die Kulissen auf dem Laufenden.

Freuen Sie sich also auf eine neue Saison — mit neuem Look,
aber dem gewohnten 360-Gefiihl.

Mehr zum Magazin und zu uns finden
Sie auch auf www.360-magazine.de und
auf unseren Social-Media-Kanalen.
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61 GT WORLD CHALLENGE
AM NURBURGRING
Weltklassemotorsport mit
regionaler Handschrift

12 | LEBENSQUALITAT BEGINNT
MIT SAUERSTOFF
Oxyplanet-Kapsel fur mehr
Vitalitat und Regeneration

14 | HERBSTSPASS TROTZ
REGEN & WIND
So bleiben Hunde gesund
und munter

16 | HEIMAT AUF
780 QUADRATMETERN
In Ochtendung entsteht die Regi-
on im Miniaturformat

22 | WELCOME TO THE
URBAN JUNGLE
Grun, das dein Zuhause
zum Leben bringt

32 | GESUNDE ROUTINEN
LEICHT GEMACHT
Mit kleinen Schritten zu mehr
Wohlbefinden

34 | INTERNATIONALE SPITZEN-
KLASSE AM MITTELRHEIN
EHC Neuwied schreibt mit
CEHL-Erfolg Vereinsgeschichte

37 | KOLUMNE
Die Sache mit dem Alleinsein

38 I CIMIOTTI'S GARTEN
Blumenkonzepte flr unvergessli-
che Events

48 | WALD.WEIT RHEINGAU
HOTEL + RETREAT
Design trifft Natur.

Genuss trifft Weitblick.
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50 | KLAR SEIFEN FEIERT HOP-
FENERNTE UND WEINLESE
Herbstliche Pflege mit Biersham-
poo und Weinseifen

52 | FRAUENPOWER AM
DIRIGENTENPULT
Neue Spielzeit am Musik-Institut
Koblenz

56 | HERBSTZEIT IST SAUNAZEIT
Gut gerUstet durch die
dunkle Jahreszeit

58 | VERFUHRUNG MIT STIL
UND GENUSS
Neue PrimaDonna Aromatic von
De'Longhi

60 | HOCHSENSIBILITAT
IST EINE SUPERKRAFT
Was sich hinter diesem
Begriff verbirgt

65| TRADITION TRIFFT
INNOVATION
Hurter Autosattlerei fertigt
textile Meisterwerke

66 | ZWISCHEN FREIHEIT,
KARNEVAL UND KABARETT
JWilli & Ernst” — das satirische
Rentner-Duo

70 1 FROSTSCHUTZ
FUR DIE HAUT
Richtige Pflege bei Kalte,
Wind & trockener Luft

73 1 FIT DURCH DEN HERBST
Rezepttipp:
Kartoffel-Kurbis-Feta-Pfanne

74 | BRING FARBE INS LEBEN
Muntermacher gegen
Winterblues

76 1 VIRAL AUF DEM TELLER
Food-Trends, die jetzt alle
nachkochen

811 STIL MIT SUBSTANZ
So zeigt sich die aktuelle
Mannermode
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MOTORSPORT |

WELTKLASSE-
MOTORSPORT MIT REGIONALER
HANDSCHRIFT

Text: Ridiger Hack Presse/Kommunikation AC Mayen
Fotos: Roland Schéafges — www.myfoto24.eu, AC Mayen, Noel Krinitzky

\Nenn die GT World Challenge Europe
powered by AWS am Nurburgring
gastiert, wird die Eifel zur Bihne des inter-
nationalen GT-Sports. Hochkarédtige Fahrer,
spektakuldre Fahrzeuge und packende Ren-
nen — all das ist Teil dieser renommierten
Rennserie. Doch was viele Zuschauer nicht
sehen: Hinter den Kulissen sorgt ein starkes,
eingespieltes Team aus der Region fiir einen
reibungslosen Ablauf. Eine =zentrale Rolle
spielt dabei der Automobil-Club 1927 Mayen
e.V.im ADAC, kurz AC Mayen.

Ein Verein mit
Tradition und Verantwortung

Der AC Mayen blickt auf fast 100 Jahre Mo-
torsportgeschichte zurlick — genauso wie der
Nirburgring selbst, mit dem der Club seit je-
her eng verbunden ist. Bereits in den 1960er-
bis 1980er-Jahren schrieb der Verein zum
Beispiel mit dem legenddren Bilstein Super
Sprint auf der alten Betonschleife und spa-
ter auf der neu errichteten Grand-Prix-Stre-
cke des Nurburgrings Motorsportgeschich-
te. Auch bei Grofdveranstaltungen wie dem
ADAC Truck-Grand-Prix, den Ferrari Days,
der DTM oder der Formel 1 war der Club or-
ganisatorisch in der Eifel und auf anderen
Rennstrecken im Einsatz.

Diese Tradition setzt sich heute mit der GT
World Challenge fort — einer der weltweit be-
deutendsten GT-Rennserien mit Stationen in
Europa, Asien und den USA. Hinter dieser Se-
rie steht der franzosische Motorsport-Pionier
Stéphane Ratel, der sich mit seiner Organisa-

-

. . : tion, der SRO Motorsports Group, Uber Jahr-

| “““\“\\\\‘ﬁ plrmrm WIS = zehnte hinweg einen Namen gemacht hat.
. | Nicht ohne Grund wird er oft als der ,Bernie

. Ty e

\ ! om y Ecclestone des GT-Sports“ bezeichnet.
- - :
TR o i = T -

-

Regionale Kompetenz trifft
auf internationales Format

Wenn die GT World Challenge am Nirburg-
ring Station macht, ist der AC Mayen seit vie-
len Jahren als sportlicher Ausrichter gefragt —
und das mit umfassender Verantwortung:
von der Organisation Uiber die Rennleitung bis
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UNSER ENGAGEMENT
BERUHT AUF LEIDENSCHAFT,
ERFAHRUNG UND FESTEM

Willen.

8
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hin zur Siegerehrung. Auch die Medienbetreu-
ung, gemeinsam mit der Kommunikations-
abteilung des ADAC Mittelrhein, sowie die
Gastebetreuung in der ADAC-Lounge gehdren
zum vielfdltigen Aufgabenbereich des Vereins.

Der AC Mayen bringt nicht nur jahrzehnte-
lange Erfahrung mit, sondern auch ein star-
kes, engagiertes Team. Denn eines steht fest:
Ohne das unermudliche Engagement zahlrei-
cher ehrenamtlicher Helferinnen und Helfer
ware eine Motorsportveranstaltung dieser
Grofdenordnung schlicht nicht durchfiihrbar.

Zahlen, Daten, Fakten —
die Power hinter dem Rennen

Die GT World Challenge am Nurburgring ist
nicht nur ein Spektakel auf der Strecke, son-
dern auch ein logistisches Grof3projekt. Der
AC Mayen stellt dabei als sportlicher Ausrich-
ter fir den Veranstalter, die Travel und Event
GmbH des ADAC Mittelrhein, gemeinsam mit
Partnern wie dem Marshalsclub Nirburgring
e.V, eine beeindruckende Organisationsstruk-
tur auf die Beine:

B 66 Personen im Bereich Organisation und
Rennleitung

B 183 Personen flr die Streckensicherung

B 27 Personen im Bereich Boxengasse

® 18 Personen fiir Startaufstellung und Grid
Management

B 2 Personen Safety-Car, Leading-Car

m circa 35 Vereinsmitglieder des AC Mayen im
Einsatz — darunter rund 10 junge Nach-
wuchskrafte

Foto links oben | Leon Dreiser (Social Media
AC Mayen) im Interview mit Co-Pilot Franz Simon.

Foto rechts oben | Uschi Mdller und Leon Dreiser vom
AC Mayen, gemeinsam mit einer grol3en Delegation
des MSC Nurnberg, dem traditionsreichen Ausrichter
des Norisring-Rennens.

Foto links unten | Ein imposantes Feld von 61 GT3-
Boliden ging plnktlich um 15 Uhr ins dreistindige
Rennen der GT World Challenge Europe powered by
AWS.

Foto rechts unten | (v. links) Stéphane Ratel (CEO
der GT World Challenge), Rudiger Hack (Presse
AC Mayen) und Albrecht Eggert, ein Fan, der seit
20 Jahren die grolsen GT- und Langstreckenrennen
besucht,

MyMa 360 | Herbst/Winter 2025/2026
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[MOTORSPORT

Diese Zahlen belegen eindrucksvoll, welche Man-
power hinter einer einzigen Rennveranstaltung
steht. Sie zeigen: Motorsport lebt nicht nur vom
Adrenalin auf der Strecke, sondern auch vom En-
gagement hinter den Kulissen.

Nachwuchsforderung
mit Perspektive

Ein besonderes Anliegen des AC Mayen ist die
Férderung der jugendlichen Vereinsmitglieder.
Viele von ihnen kommen iber den Kartsport, ins-
besondere den ADAC Jugend-Kart-Slalom, zum
Club - eine Disziplin, die Kinder ab acht Jahren
sportlich und sicher an den Motorsport heran-
fihrt. Auch wenn nicht jeder junge Fahrer spa-
ter den Sprung in den aktiven Automobilsport
schafft — sei es aus finanziellen oder anderen
Grinden - bietet der Verein Alternativen:

Junge Mitglieder werden gezielt in die Organisa-
tion von Rennveranstaltungen eingebunden und
ausgebildet. So entsteht ein nachhaltiges Engage-
ment, das von Generation zu Generation weiter-
gegeben wird. Der AC Mayen lebt diesen Genera-
tionenwechsel aktiv - ein Erfolgsrezept, das auch
im Ehrenamt Schule machen kann.

MyMa 360 | Herbst/Winter 2025/2026

Foto oben | Die Organisationscrew des AC May-
en mit Gasten kurz vor dem Start zur GT World
Challenge Europe powered by AWS.

Foto links | Nach drei Stunden und 86 Run-

den auf der Grand-Prix-Strecke Uberquert der
siegreiche ROWE Racing BMW M4 GT3 mit
Raffaele Marciello, Augusto Farfus und Jesse
Krohn mit einem Vorsprung von 4,467 Sekunden
die Ziellinie.

,FUr uns als Automobil-Club 1927 Mayen e.V.
im ADAC ist es eine Ehre und zugleich eine Ver-
antwortung, eine so bedeutende internationale
Rennserie wie die GT World Challenge am Nur-
burgring sportlich zu begleiten. Wir bedanken
uns ausdrucklich bei der Serie, aber auch beim
Veranstalter fur das jahrelange grofse Vertrauen
in unsere Fahigkeiten. Unser Engagement beruht
auf Leidenschaft, Erfahrung und dem festen Wil-
len, auch die nachste Generation fur den Motor-
sport zu begeistern — auf und neben der Strecke.
Ohne unsere ehrenamtlichen Helfer ware ein
solches Event nicht denkbar. Darauf sind wir
stolz®, sagt Michael Kaliszan, der Vorsitzende des
Automobil-Club 1927 Mayen e.V. und Organisa-
tionsleiter der GT World Challenge Nurburgring.
Mit dieser Kombination aus internationalem
Spitzensport und regional verwurzeltem Ehren-
amt zeigt sich: Motorsport auf Weltklasseniveau
funktioniert nur mit einem starken Fundament -
und das wird im AC Mayen gelebt. [

INFOS

www.acmayen.de

SAUERSTOFF IST LEBEN

Ein Atemzug zur Gesundheit. Sauerstoff, der Ihr Leben
verdndert! Erleben Sie die Vorteile innovativer Sauerstofftherapie

* Lindert chronische Beschwerden:
Reduzieren Sie Schmerzen und
Symptome bei langfristigen
Erkrankungen wie Rheuma, Diabetes
und Herz-Kreislauf-Problemen.

* Reduziert Entziindungen:
Lindern Sie Entziindungen und
férdern Sie die schnellere Erholung
bei Verletzungen und Erkrankungen.

* Unterstiitzt bei Atemwegs- und
neurologischen Problemen:
Erleichtern Sie das Atmen und férdern
Sie die Heilung des Nervensystems.

* Starkt das Immunsystem: * Reduziert Stress und verbessert men-
Unterstitzen Sie lhre korpereigenen tale Gesundheit
Abwehrkrafte und bleiben Sie gesund.

* Aktiviert Anti-Aging und verbessert
die Haut:

Verlangsamen Sie den Alterungsprozess,
steigern Sie die Hautelastizitat, aktivieren
Sie die Fettverbrennung

* Unterstiitzt die Wundheilung

* Fordert natiirliche Regeneration:
Beschleunigen Sie den
Heilungsprozess |hres Kérpers durch
gezielte Sauerstoffzufuhr.

Das OxyPlanet, auch normobare
Kapsel genannt, ist ein modernes,
zertifiziertes und absolut siche-
res Gerat zur Durchfihrung von
Sauerstoffsitzungen unter einem
erhohten atmospharischen Druck
von bis zu 1500 hPa, der einen
optimalen Ablauf der Lebenspro-
zesse gewahrleistet.

Es ist ein Raum, in dem sich eine
mit erhohtem Sauerstoff, Was-
serstoff und Kohlendioxid ange-
reicherte Luft befindet. Wahrend
eines Aufenthaltes in der Kapsel
wird dem Korper dieses beson-
dere Luftgemisch unter partiell erh6htem Druck zugefiihrt. Dadurch werden die
Korperzellen maximal mit Sauerstoff versorgt und die Anzahl der kdrpereigenen
Stammzellen erhoht sich auf das bis zu Achtfachen. In der Folge kann der Orga-
nismus effizienter arbeiten.

OxyPlanet| Polcher Str. 166 « 56727 Mayen | Tel. 02651 903 422
oxyplanet.de | infFo@oxyplanet.de
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| GESUNDHEIT

DIE OXYPLANET-KAPSEL
ALS INNOVATIVER WEG ZU MEHR
VITALITAT UND REGENERATION

Text: Jacqueline Schlechtriem | Fotos: Fit-Up

n Zeiten hoher Anforderungen kann die ei-
gene Gesundheit schnell in den Hintergrund
rucken. Umso wichtiger ist es, aktiv fiir das
eigene Wohlbefinden zu sorgen. Magdalena
und Miroslaw Kukulski, Betreiber des Fit-Up
Sportcenters in Mayen, haben mit dem ,May-
ener U-Boot“— der OxyPlanet-Sauerstoffkap-
sel — eine neue Moglichkeit zur Steigerung der
Lebensqualitdt geschaffen. Die Resonanz der
Kunden ist durchweg positiv: Viele berichten
von gesteigerter Energie, schnelleren Regene-
rationszeiten und einem allgemeinen Wohl-
fuhlgefihl. Die Kapsel hat sich bereits als
fester Bestandteil ihres Gesundheitsregimes
etabliert.

REGENERATION
AUF HOCHSTEM NIVEAU

Die OxyPlanet-Kapsel bietet eine einzigar-
tige normobare Umgebung, die dem Korper
bei der Selbstregeneration hilft und die Leis-
tungsfahigkeit steigert. In der Kapsel wird der
Luftdruck auf bis zu 1,5 bar erhoht, wahrend
der Sauerstoffgehalt zwischen 34 und 40 Pro-
zent liegt — deutlich mehr als in der gewohn-
lichen Luft. Die erhohte Konzentration von
Kohlenstoffdioxid und Wasserstoff optimiert
die Sauerstoffaufnahme des Korpers. Diese
kontrollierte Umgebung fordert die Zellre-
generation und unterstiitzt Heilungs- sowie
Entspannungsprozesse.

BEHANDLUNG MIT
LANGER GESCHICHTE

Die hyperbare Sauerstofftherapie (HBOT)
blickt auf eine lange Geschichte zurtick: Ur-

MyMa 360 | Herbst/Winter 2025/2026

sprunglich im 17. Jahrhundert fir die Erfor-
schung von Druck- und Sauerstoffeinflissen
genutzt, fand sie bald Anwendung bei Tauch-
unféllen und medizinischen Behandlun-
gen wie Wundheilung und Infektionen. Ihre
Wirksamkeit ist gut dokumentiert. Die mo-
dernisierte normobare Therapie bietet eine
zugdngliche Moglichkeit zur Gesundheitsfor-
derung, da sie ohne spezialisierte Einrichtun-
gen auskommt und zusdtzlich Wasserstoff
und CO2 integriert, um die therapeutischen
Effekte zu verstédrken.

ALLES IN EINER SITZUNG

OxyPlanet geht tiber gewdhnliche Well-
ness-Angebote hinaus. Die Sauerstoffthe-
rapie unterstitzt den Korper durch verbes-
serte Sauerstoffversorgung und gesteigerte
Stammzellenproduktion dabei, sich kontinu-
ierlich zu regenerieren und selbst zu heilen.
Sie fordert die Genesung nach Verletzungen
und Erkrankungen, verschafft Linderung
bei chronischen Krankheiten, starkt das Im-
munsystem und reduziert Entziindungen.
Aufderdem wirkt sich die Behandlung positiv
auf den Beauty-Bereich aus, indem sie den
Alterungsprozess verlangsamt, das Haut-
bild verbessert und die natirliche Kollagen-
produktion anregt. Sportler profitieren von
einer schnelleren Regeneration nach dem
Training.

FUR LANGFRISTIGE
GESUNDHEIT

Die OxyPlanet-Kapsel ist ein wertvolles Ins-
trument fur langfristige Gesundheitsziele

NTTQSCLAG A A\ FJUUU/A R

und bietet nicht nur kurzfristige Vorteile. Studien
zeigen, dass regelmafiige Anwendungen bei Atem-
wegserkrankungen, Schlafstérungen und vielen
chronischen Schmerzen hilfreich sind. Die Kapsel
ist fUr alle Altersgruppen geeignet und erméglicht
entspannte Sitzungen in bequemer Kleidung. Oxy-
Planet setzt somit neue Maf3stabe fliir Regeneration
und ganzheitliche Gesundheit. [

Mein Name ist Bernd F. (69). Nach dem Urlaub hatte
ich starke Rlckenschmerzen und suchte nach einer L6-
sung - so bin ich auf die OxyPlanet-Kapsel gestoen.
Schon die erste Behandlung war angenehm, und ich
konnte direkt besser schlafen.

Neben Rlckenbeschwerden leide ich auch an Lungen-
problemen und Long-COVID. Inzwischen war ich 14-mal
in der Kapsel und spdre deutlich, wie gut es mir tut. Nicht
nur mein Korper profitiert, auch geistig fihle ich mich kla-
rer und freier.

Dabei bin ich nicht allein: Immer wieder treffe ich an-
dere Nutzer, die ahnliche positive Erfahrungen gemacht
haben. Viele berichten ebenfalls von mehr Energie und
besserem Wohlbefinden.

Oft werde ich darauf angesprochen, wie vital ich wirke —
dann erzéahle ich, dass ich regelméal3ig die Kapsel nutze.
Fur mich ist sie nicht nur eine Hilfe bei Beschwerden,
sondern auch eine wertvolle Unterstitzung zur Vor-
beugung. Deshalb empfehle ich OxyPlanet warmstens
weiter.

Bernd F, zufriedener Kunde

MyMa 360 | Herbst/Winter 2025/2026
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BOBBY & FREIZEIT HOBBY & FREIZE@

iele Hunde geniefsen im Herbst die deutlich niedrigeren
Temperaturen. Doch die herbstliche Witterung bringt auch

| (|
'Y : ) ' / h n Herausforderungen mit sich — vor allem, wenn es nicht nur
| kiihl, sondern gleichzeitig nass und windig ist. Vier Tipps helfen,
l j ‘-/I (/‘ Hunde gesund und sicher durch den Herbst zu bringen.

11 AUGEN, OHREN UND GELENKE

T D, f')TZ 2 SCHUTZEN

Starker Wind kann empfindliche Hundeaugen reizen und bei
— /1 ™~ Stehohren Entziindungen im Gehorgang begiinstigen. ,Bei
= ‘ starkem Wind sollten Hundehalterinnen und Halter beim

q | ( _! N & \/\/ I I \ Spaziergang freie Hohenlagen meiden, um Augen und Ohren

‘ zu schonen®, rdt Franziska Obert, Expertin der Agila Haus-
tierversicherung. Generell sei zu empfehlen, bei stiirmischem

% oder nasskaltem Wetter lieber mehrere kiirzere Spaziergdnge

in geschiitzten Bereichen statt einer langen Runde zu unter-
nehmen.

Besonders Hunde mit Arthrose spiiren die kalte, feuchte Luft
und zeigen mitunter ein verdndertes Gangbild oder haben Pro-
bleme beim Aufstehen. Ein Ruheplatz an der warmen Heizung
kann diese Beschwerden lindern. ,Allerdings sollte auch bei Ar-
throse die Bewegung nicht zu kurz kommen®, betont Franziska
Obert. Sobald der Hund Anzeichen einer Augen- oder Ohrenent-
zindung oder Schmerzen zeigt, sollten die Beschwerden tier-
arztlich abgeklart werden.

2 1 VOR KALTE UND NASSE SCHUTZEN

Hunden mit Gelenk- und Rickenerkrankungen kann ein wet-
terfester Mantel wertvollen Schutz bieten. Ein gutsitzender
Mantel halt die Muskulatur warm, beugt Verspannungen vor
und schiitzt vor Durchnédssung. ,Auch altere Hunde und Tiere
mit kurzem oder diunnem Fell fihlen sich warm eingepackt
oft wohler", weifs die Agila Expertin. Entscheidend sei, dass der
Mantel leicht, atmungsaktiv und wasserdicht ist, damit der
Hund sich frei bewegen kann und sich keine Feuchtigkeit staut.

3 1 AN PARASITENSCHUTZ DENKEN

Auch bei niedrigen Temperaturen sind Zecken und Fldhe ak-
tiv. Ein Parasitenschutz bleibt daher Pflicht. Herbstgrasmil-
ben, erkennbar an kleinen orangenen Punkten zwischen den
Zehen, verursachen oft starken Juckreiz. ,Haufiges Knabbern
an den Pfoten kann ein Hinweis auf Milbenbefall sein®, warnt
Agila-Expertin Obert. In diesem Fall ist ein Tierarztbesuch not-
i \ L wendig.

4 | GEFAHREN VORBEUGEN

Heruntergefallene Eicheln oder Kastanien wirken fir viele
Hunde verlockend, kénnen aber Magenprobleme oder lebens-
gefahrliche Darmverschliisse verursachen. Hat ein Hund trotz

S O B |_ E | B E N I—I U N D E wachsamen Auges Eicheln oder Kastanien gefressen, sollte tier-

arztliche Hilfe in Anspruch genommen werden. Die kiirzeren

G ES U N D U N D I\/l U N T E R Tage erhéhen zudem das Risiko, dass Hunde in der Ddmmerung
oder Dunkelheit Ubersehen werden. Ausgestattet mit einem

reflektierenden oder leuchtenden Halsband oder LED-Geschirr

Text: djd | Fotos: stock:adobe.com . sind sie fir Auto- und Radfahrende rechtzeitig sichtbar. L]
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IN OCHTENDUNG
ENTSTEHEN STADTE,
LANDSCHAFTEN UND

GESCHICHTEN IM

MINIATURFORMAT

Text und Fotos: Roland Schafges — www.myfoto24.eu

er die Hauptstrafde von Ochten-

dung entlangfahrt, sieht auf den
ersten Blick an Haus 25 nur die Glasfront
eines zurlckhaltenden Gebaudes aus
einer Zeit, als hier noch ein SPAR-Markt
beheimatet war. Parkpldtze davor, das
Dorfleben gleich nebenan, wie die tiber-
regional bekannte Eishtutte von Lung's
Milcheis als stifder Anker im Ort in un-
mittelbarer N&he. Doch hinter dieser
Fassade ist die Welt in Miniatur verwan-
delt. Gleise zeichnen Bogen, und Stadte
atmen in Miniatur. Die IG kleine Modell-
welt Ochtendung baut hier seit dem Um-
zug von Andernach aufs Maifeld im Jahr
2023 an einer besonderen Anlage. Sie will
nicht ,so dhnlich wie, sondern genau
wie die 1980er Jahre im Kreis Mayen-
Koblenz — spéater flankiert von einem
Nirburgring der 1990er - sein. Und weil
es dafiir Raum braucht, hat man in Och-
tendung 780 Quadratmeter auf einer
Ebene eingerichtet.

Diese Welt ist kein einsames Tiftler-
projekt — sie ist ein Gemeinschaftswerk.
Der Inhaber des angeschlossenen Fach-
geschafts Miniaturwelt Ochtendung,
Richard Ulmen, und sein Sohn Andreas
Ulmen - seit Mdrz 2025 Vorsitzender
der neu gegriindeten Interessengemein-
schaft — bilden das Duo an der Front.
Hinter ihnen: rund 20 aktive Mitglieder
und weitere Unterstiitzer. Die Vorge-
schichte reicht zurtick bis 2015, als in
Andernach als IG Modellbahn Vordereifel
erste Schritte getan wurden. Baumangel
fihrten zum Ende des Clubheims, doch
der Umzug erwies sich als Gliick: Ochten-
dung bietet Flache, Lage und Schnitt fiir
eine Region, die sich perfekt im Kleinen
wiederfindet. ,Wir wollten keine Fanta-
sieanlage®, sagt Andy Ulmen, ,sondern
Geschichtslandschaften, in denen Leute
ihre Heimat erkennen oder ihren alten
Arbeitsplatz.*
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Ex-Supermarkt wird zur
Erinnerungsmaschine

Es ist eine jener paradoxen Wendungen, die
man im Feuilleton gerne festhilt: Wo einst
Kassen der Konsumgesellschaft piepten, ent-
stehen vorbildgetreue Orte — und zwar nicht
als dekorative Anspielungen, sondern als pra-
zise Rekonstruktionen. Kern der Grofsanlage
ist die TT-Welt im Mafdstab 1:120, zeitlich
verankert in den 80ern. Andernach ist da zum
Beispiel mit seinem Runden Turm vertreten —
dem stolzen, aus Backstein gefligten Wahrzei-
chen, das in der Miniatur Stein fir Stein neu
gedacht werden musste. Daneben der histo-
rische Kran am Rhein, etwas weiter weg das
Freibad, das Stadion mit der alten Holztribu-
ne, der Krahnenberg als topografisch markan-
ter Rlicken. Weifsenthurm bringt seine Feuer-
wache, den Weifden Turm und das Kraftwerk
am Rhein mit ein; der Blick weitet sich tiber
die Raiffeisenbriicke hintiber nach Neuwied.

Schon jetzt steht die TT-Anlage auf breiter
Biithne: 8,50 Meter misst sie an ihrer breites-
ten Stelle, und sie wachst — wochentlich! Die
Baume zdhlen langst mehr als 70.000, die
Hauser rund 200. Das Zielbild ist grofier, bis
zu 23 Meter Lange. Und es bleibt nicht bei den
bereits sichtbaren Ensembles oder noch aus-
baufdhigen Orten. Monreal mit seinen Fach-
werken kiindigt sich an, Mayen mit der Ge-
novevaburg soll ebenso kommen wie Koblenz
mit Ehrenbreitstein und dem Deutschen Eck.
Namedy steht mit Schloss und Geysir bereit,
der Andernacher Hafen mit seinen Arbeits-
gesten zwischen Wasser und Schiene. Der
Reiz liegt darin, dass die Anlage nicht als ,Best
of* gebaut wird, sondern als rdumlich stimmi-
ges Miteinander.

Parallel zur TT-Anlage entsteht in HO (1:87)
die Eifelquerbahn samt Stadt Mayen, ver-
ankert in den Jahren 1985 bis 1989. Hier wer-
den Straflenfahrzeuge in Bewegung gesetzt:
Ein CarMotion-System soll Busse, Laster und
Einsatzfahrzeuge steuern. Man wird Blaulicht-
fahrten sehen, moglicherweise sogar einen
historischen Karnevalsumzug. Die Steuerung
der Anlagen ist digital, teils PC-gefiihrt, mit

mar.luellen Elngn.ffen fiir Vorfihrungen upd Foto links oben | Andreas Ulmen ist seit Méarz 2025
Schienenalltag. Ein Tag-/Nacht-Rhythmus ist Vorsitzender der neu gegriindeten Interessenge-
vorbereitet; Hauser, Straflen und Fahrzeuge meinschaft.

sind fur Beleuchtung ausgelegt. Wer durch

die Rdume geht, erkennt noch den nichter- Foto rechts oben | Auch historische Geschichten
werden auf der Anlage erzahlt, wie hier der Bau der
Hochhauser in Andernach.,

Foto linke Seite | Das Schwimmbad von Andernach.

nen Ursprung: Decken, Wande, eine gewisse
Grofszuigigkeit. Doch die Ulmens versprechen,
dass hier auch der Raum nachziehen wird — Fotos unten | Das Stadion in Andernach, wo

Gestaltung, Atmosphare, die Choreografie des heute die Béckerméadchen in der zweiten Liga groSe
Lichts. Erfolge feiern.
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Genauigkeit dank CAD,
Archiv & 3D-Druck

Es ist kein Zufall, dass Architektur und IT hier
verschmelzen. Ulmen ist gelernter Architekt,
und diese Schule hort man in jedem zweiten
Satz. Die Gebaude der Anlage entstehen eigen-
erdacht und eigengefertigt — nicht als zusam-
mengestellte Bausdtze, sondern als CAD-Model-
le nach Originalpldnen, Archivzeichnungen und
fotografischen Vermessungen. Die Stadtarchive
von Andernach und Koblenz, Unterlagen der DB
AG: Was als zweidimensionale Vorlage kommt,
wird am Rechner zum Volumenkorper, in Bau-
teile zerlegt, im 3D-Druck oder Laser-Cut produ-
ziert, gefligt, lackiert, gealtert, beleuchtet.

Wie viel Arbeit hier drin steckt, zeigt beispiels-
weise der Runde Turm von Andernach. Rund
200 Stunden flossen in die Konstruktion — jeder
Stein musste bedacht, gesetzt, in Proportion und
Fugenbild geprift werden. Weitere ca. 50 Stun-
den dauerte der Druck im TT-Maf3stab. Die Kon-
struktionszeichnung stammt vom Andernacher
Ferdi Winnen; das Ergebnis ist Detailtreue im
Kleinen. Deswegen entstehen hier zum Beispiel
auch Auftragsarbeiten fur Burgen, Schldsser und
Altertimer des Landes Rheinland-Pfalz — etwa
Schloss Stolzenfels oder die Porta Nigra -, die
bereits bis nach Katar und Kanada gereist sind.
Auch mit dem Miniatur Wunderland in Ham-
burg ist man verbunden: Teile aus Ochtendung
finden ihren Weg in die Speicherstadt, wo die
Modelleisenbahn langst ein Weltpublikum be-
geistert.

Doch Ochtendung will nicht Hamburg sein. Der
Querverweis ist willkommen, der Vergleich lehr-
reich. Aber hier ist der Fokus regional: Es geht
um Eifel und Rhein, um die Vordereifel als Hei-
matlandschaft. Das macht die Anlage eigenwil-
lig stark: Sie lebt von Wiedererkennbarkeit, von
Geschichten, die Menschen erzdhlen, wenn sie
ein Gebdude sehen, das es so tatsdchlich gab.

Dass eine solche Prazision nicht allein aus Ta-
lent, sondern aus Organisation entsteht, merkt
man schnell. Die IG hat eine Planungsgruppe,
die Leitplanken setzt: Welche Abschnitte wer-
den wann gebaut, welche Dokumente fehlen,
welche Technik welche Vorbereitung braucht.
Pflichtstunden gibt es bewusst nicht - das, so
sagen alle, soll Hobby bleiben. Und doch ist es
ein Hobby mit professioneller Haltung: Elektrik
und Steuerung werden sauber geplant, Schie-
nen von geschulten Handen gelegt, Landschaf-
ten mit jener Mischung aus Naturstudium und
Fantasie geformt, die im Modell glaubhaft wird.
Viele Mitglieder sind Feuerwehrleute — das er-
klart, warum Wachen, Logos und Fahrzeuge mit

besonderer Sorgfalt entstehen und warum Einsét-
ze kiinftig mit realistischem Tempo und Ablauf zu
sehen sein werden.

Nurburgring in Miniatur

Es gibt eine zweite Erz&hlung, die schon jetzt in
den R&umen atmet. Wihrend in Hamburg der
Formel-1-Glanz von Monaco zu sehen ist, antwor-
tet Ochtendung mit einer regionalen Ikone: dem
Nurburgring. Geplant ist eine HO-Anlage im Look
der mittleren 90er Jahre, mit Grand-Prix-Kurs und
Nordschleife — gerahmt von der namensgeben-
den Burg, den Ortschaften, den Triblinen und der
Boxengasse, die im Original recherchiert und im
Modell neu gebaut werden. DTM-Fahrzeuge jener
Jahre — unter anderem von Herpa - werden an
den Triblinen vorbeiziehen, Renntrucks von Wi-
king und Rietze mischen sich mit 3D-gedruckten
Eigenbauten. Selbst der Abschleppdienst Lenz ist
als detailgetreue Reminiszenz vorgesehen.

Die Zukunft ist geplant. In HO wird Mayen weiter
ausgebaut - Landschaft, Gleisanlagen, das Bahn-
hofsgebdude, der Ringlokschuppen, die Strecke
Richtung Kottenheim. Auch erste Module des
Nurburgrings kénnten bald Form annehmen.
In TT wachst Andernach in Richtung Namedy,
der Krahnenberg markiert die Kulisse, und ein
Laser-Cut-Modell des Mariendoms ist, Stand
Spatsommer: zu 70 bis 80 Prozent fertig. Der
Horizont fiir den Vollausbau bleibt bewusst weit:
2027 bis 2030 - nicht als Drohfrist. Gute Dinge, sagt
man in Ochtendung, ,missen reifen."

Wichtig ist, dass das Konzept funktioniert! Meh-
rere hundert Besucher kamen 2025 zum Som-
merfest. Viele, die die IG bislang nicht kannten —
angelockt Uber Zeitung, Social Media oder an-
dere Clubs. Was das Projekt besonders macht,
erschliefdt sich oft in Nebensatzen der Besucher,
wenn jemand erzahlt, er habe hier einmal gear-
beitet oder dort gewohnt. Andere fithren Fachge-
sprache Uber Decoder und Umsetzung. Und ganz
nebenbel lernt man, dass Modellbau langst eine
Ingenieursdisziplin im Kleinen ist: CAD-Entwurf,
Druckverfahren, Leiterbahnen, Beleuchtungslo-
giken, Ereignissteuerungen.

Schnell wird klar: Die Anlage ist ein Heimatpro-
jekt, ohne provinziell zu sein. Sie ist technisch
anspruchsvoll, aber nicht prahlerisch. Sie ist 6f-
fentlich, ohne ein Spektakel zu sein. Sie hat das
Zeug dazu, ein Fixpunkt zu werden: ein Ort, der
Erinnerung pflegt, Handwerk sichtbar macht und
Neugier entfacht. Man verlasst die Halle und
schaut auf den Ort draufden, der in 1:1 weiterlduft.
Vielleicht ist das der schonste Effekt dieser Welt:
Sie lasst uns die Grofde im Kleinen erkennen — und
umgekehrt. [

HOBBY & FREIZEIT |

Foto linke Seite oben | Im 3D-Druck-Verfahren
werden die Hauser oder Autos In-House nach
komplexer Planung hergestellt.

Foto linke Seite unten | Das Atomkraftwerk
von Mtulheim-Kérlich befindet sich noch in der
Bauphase.

Foto oben | Die Besucher kénnen sich auf viele
spannende Geschichten auf der Anlage freuen.

Foto unten | Neben Ztgen spielt vor allem die
Feuerwehr auf der Anlage eine groBe Rolle.

EVENTTIPP

Am 6. und 7. Dezember 2025
ist Advents-Fest in der Modellbauwelt
(jeweils 11 bis 18 Uhr).
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Grun, das dein
Zuhause zum Leben bringt

Text: Jacqueline Schlechtriem | Fotos: stock.adobe.com

er sagt, dass grun nur draufden zu Hause ist? Der Urban Jungle hat

langst Einzug in unsere Wohnrdume gehalten - als stylisches State-
ment, das jedem Zuhause Personlichkeit verleiht. Pflanzen bringen nicht
nur Farbe und Leben in die eigenen vier Wande, sondern schaffen auch eine
Atmosphare, in der man sich rundum wohlfiihlt. Ob Stadtwohnung, Land-
haus oder gemttliches Vorstadtdomizil — der Urban Jungle ist fiir alle Wohn-
formen geeignet und verbindet Asthetik, Ruhe und Lifestyle auf einzigartige
Weise.

Grun, lebendig, inspirierend

Zimmerpflanzen sind langst nicht mehr nur dekorative Accessoires. Mons-
tera, Geigenfeige oder Bogenhanf bringen Leben in jeden Raum, verbessern
das Raumklima und schaffen eine entspannte Umgebung. Selbst kleine
Apartments profitieren von den griinen Statement-Pieces: Sie strukturie-
ren Raume, setzen Highlights und verleihen dem Zuhause eine persénliche
Note.

Tipps fur den Einstieg

STARTE KLEIN: Ein paar pflegeleichte Pflanzen wie Efeutute oder Bogen-
hanf reichen fir den Anfang.

SPIELE MIT EBENEN: Hangende Pflanzen, Regale oder Pflanzenstédnder
schaffen Struktur und Dynamik.

NATURLICH DEKORIEREN: Materialien wie Rattan, Leinen oder Holz er-
ganzen die grine Atmosphére perfekt.

LICHT BEACHTEN: Die meisten Zimmerpflanzen gedeihen am besten an
hellen, indirekten Lichtquellen. |

Manuela LewentZ

OPAS SEELE LEBT

Wenn Liebe bleibt, ist niemand wirklich gegangen.

Die bewegende Fortsetzung von Manuela Lewentz
Erfolgsbuch Opas Seele bleibt. JETZT IM HANDEL!

Tauchen Sie erneut ein in die liebevolle Verbindung zwischen Anne und
ihrem Opa — eine Beziehung, die selbst der Tod nicht trennen kann. Ein
Buch voller Hoffnung, Erinnerungen und der Kraft, das Leben zu geniel3en.

Erhaltlich online bei rz-forum.de sowie liberall, wo es Biicher gibt.
14,90 Euro - ISBN 978-3-92-518053-8 - Auch als E-Book erhaltlich.

manuela-lewentz.de
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Katharina
Seiwert und
Emily Miller
leben ihre
Leidenschaft
fur den
Nurburgring

" p

Text: Roland Schafges
Fotos: Roland Schafges,
www.myfoto24.eu, privat
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Sportevent Deutschlands. Tatig fir verschiedene Me-

dienanbieter und trotzdem eine Liebe: den Niurburg-
ring! Die Lebenslaufe von Katharina Seiwert aus Kirchwald
bei Mayen und der gebiirtigen Kélnerin Emily von der Osten,
genannt Emily Miller, kénnten unterschiedlicher nicht sein.
Dennoch haben sie viel gemeinsam. Beide sind als Live-Re-
porterinnen beim ADAC 24-Stunden-Rennen auf dem Ring
fir NITRO (RTL) bzw. nurburgring.tv im Einsatz, erledigen
unterschiedliche Aufgaben fiir RTL und sind selbststandige
Unternehmerinnen.

Z wel Menschen mit dem gleichen Job beim grofsten

Emily Miller wird zur ,Stimme der Fans"

Wenn Emily Miller an einem Renntag am Nurburgring das
Mikrofon hebt, freut dies viele Motorsportfans. Der Rotschopf
hat sich in wenigen Jahren zu einem Gesicht der ,Griinen
Holle" gemausert. Sie ist nicht nur Moderatorin oder Sportre-
porterin, sondern aufserdem Mediengestalterin, Unterneh-
merin und Bloggerin. Am Ring gilt sie als ,Stimme der Fans®,
denn die 31-Jahrige bertihrt und bewegt mit Personlichkeit,
Ausstrahlung, Leidenschaft und Herzlichkeit.

Geboren 1994 und aufgewachsen in Kéln, war ihr Weg in
gewisser Weise vorgezeichnet, aber trotzdem nicht vorher-
sehbar. Schon als Kind erlebt sie durch ihren Vater, einen
Kameramann, hautnah das pulsierende Leben hinter den
Kulissen. Die frithen Einblicke in die Medienwelt faszinie-
ren sie nachhaltig. So ist schnell klar, auch ,irgendwas mit
Medien“ zu machen. Doch was bei vielen eine oberflachliche
Vorstellung ist, bedeutet fiir Emily echtes Interesse an Tech-
nik, Handwerk und dem Zusammenspiel von Menschen und
Geschichten. Trotzdem schlégt sie nach dem Abitur zunédchst
eine andere Richtung ein. Erst nach einer ,soliden Ausbil-
dung® zur Drogistin entscheidet sie sich, eine Ausbildung
zur Mediengestalterin Bild & Ton bei der SPORTTOTAL AG zu
machen. Hier zeigt sich rasch ihr aufsergewohnliches Talent,
technisches Verstandnis und die Begeisterung fur den Motor-
sport. So kommt sie schliefslich zurlick zu niirburgring.tv, wo
sie seit 2018 als freiberufliches ,Madchen fiir alles“ arbeitet.

Katharina Seiwert —
die Journalistin aus der Eifel

Die 1995 in Neuwied geborene Katharina Seiwert erlebt ihre
Jugend in Kirchwald, einem Dorf mit etwa tausend Einwoh-
nern in der Eifel - nur zehn Kilometer Luftlinie vom Ring ent-
fernt. Ich habe mich nie einsam gefiihlt, hatte eine wahnsin-
nig schone Kindheit auf dem Land. Mit Menschen, mit denen
ich bis heute eng verbunden bin®, sagt sie. Ihre Heimat pragt
sie bis heute — menschlich wie journalistisch. Sie spricht vom
langsamen Denken, vom genauen Hinschauen, vom Mitein-
ander — Eigenschaften, die ihr spater in der Medienwelt oft
aufgefallen sind, weil sie dort fehlen.

Schon in der Schulzeit auf dem Mayener Gymnasium zeigt
sich: Sprache liegt ihr. Sie mag das Fach Deutsch, schreibt
gut, denkt in klaren Bildern. Es folgen Praktika - in der
PR-Abteilung der VoBa RheinAhrEifel und bei einer Mayener
PR-Agentur. Nach dem Abitur 2015 macht sie ein Praktikum
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in der PR-Abteilung eines Modelabels in New
York - ein Aufenthalt, der pragend war. Es ist
das erste Mal, dass sie alleine ins Ausland geht,
und gleichzeitig der Moment, in dem ihr klar
wird: ,Ich will das beruflich machen!*

Es folgt der Studiengang Intermedia an der Uni
zu Koln — ein Studium mit Fokus auf Medien-
praxis, Gestaltung, Padagogik und Manage-
ment. Die Domstadt wird zum Lebensmittel-
punkt, doch die Verbindung zur Heimat bleibt.
In dieser Zeit absolviert sie zahlreiche journa-
listische Stationen — unter anderem beim WDR,
bel Vox und RTL. Thre Arbeit spricht sich her-
um: 2019 erhilt sie einen von nur 14 Pldtzen
an der renommierten RTL-Journalistenschule.
Die Ausbildung ist umfassend, praxisnah, for-
dernd. Moderation, Kameraarbeit, Beitrags-
produktion, Sprechtraining — sie arbeitet sich
durch jede Disziplin und kommt letztlich mit
der Sportredaktion in Kontakt.

Als RTL-Freiberuflerinnen
durch die Welt

Anders war es bei Emily Miller. Uber Freund-
schaften mit Teammitgliedern und mechani-
schem Personal entwickelt sich eine person-
liche Ndhe zu Teams wie Frikadelli, wo sie
bereits mit 16 Jahren beginnt, fotografisch und
filmisch mitzuwirken. Diese Verbindungen und
private Drohnenfliige am Ring fithren auch zu
einer Chance bei nurburgring.tv. So wird aus
Interesse verbindende Leidenschaft — und sie
Teil der Ring-Familie.

Emilys Vorgdngerin als Moderatorin beim
24-Stunden-Rennen ist keine Geringere als
Anna Fleischhauer, die zuvor die RTL-Journa-
listenschule besucht und eine klassische Jour-
nalistenlaufbahn verfolgt hat. ,Vor mir war
ja Anna da. Sie macht jetzt ,RTL aktuell’. Die
haben alle den Beruf gelernt. Ich habe es nicht
gelernt. Ich komme aus einem technischen Be-
ruf und bin ziemlich spontan in die Rolle rein-
gerutscht. Mit Anna habe ich damals zusam-
mengearbeitet, als ich Azubi war. Wir sind mal
zusammen zum 24er gefahren. Aber da habe
ich halt nur' die Technik ibernommen®, be-
schreibt Emily ihre Rolle als Nachfolgerin.

Auch Katharina Seiwert ist irgendwie eine
Nachfolgerin und Kollegin von Anna Fleisch-
hauer. Die Absolventin der RTL-Journalisten-
schule arbeitet nach dem Abschluss freibe-
ruflich weiter — verruckt, weil sie daflir einen
RTL-Festvertrag ablehnt. Eine mutige Entschei-
dung. Doch was danach geschieht, ist unge-
wohnlich: RTL kommt ihr entgegen. Statt den
Vertrag platzen zu lassen, wird ihr ein Teilzeit-

Foto links oben | Selbst in der Startaufstellung
darf ,milux” nicht bei Emily fehlen.

Foto rechts oben | 360-Magazin-Reporter
Roland Schafges begleitet Emily Miller beim
24-Stunden-Rennen.

Foto links unten | ,Kathi” ist bei ihren Kollegen sehr
beliebt — hier mit RTL-Reporter Jakob Passlick.

Foto rechts unten | Katharina Seiwert bei einer
Moderation zur Founders League.

PORTRAIT]

INIZ®)

Die Reportage Uber Emily und
Katharina finden Sie in XXL-Lange
auf www.360-magazine.de
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ES IST EINE MENTALITAT,
DIE DU VERSTEHEN MUSST,

UM SIE

zu K¢

modell angeboten — mit klarer Riickendeckung
aus der Redaktion. ,Da fiel der Satz: ,(Lieber
'ne halbe Kathi als keine Kathi.* Das ist nicht
selbstverstdndlich — und ich bin daftir sehr
dankbar.“ Seitdem kombiniert sie beides: Mo-
deration bei Events, Teilzeit bei RTL und Einsat-
ze z. B. bei Sky oder Stern TV, wo sie als Modera-
torin, Redakteurin oder Reporterin im Einsatz
ist, aber auch eigene Beitrage produziert. Ahn-
lich wie Mediengestalterin Emily, die als ,Freie®
beim RTL-Format ,Exclusiv® als Tonfrau um die
Welt reist — zu den Geissens, Bushido oder Kylie
Minogue!

Enge Verbindung
zum Nurburgring

Trotz viel Erfahrung muss ,Reporterin Emily“
als Autodidaktin — ohne journalistische Aus-
bildung - in eine Rolle hineinwachsen, welche
Fleischhauer oder Seiwert bereits ausfiillen.
Die Art und Weise, wie Emily ihre Leidenschaft,
ihr Detailwissen und ihre quirlige Personlich-
keit dabei einbringt, ldsst sie nicht nur anders
wirken, sondern hat ihr viele Fans eingebracht.
Sicherlich auch, weil sie die Verbindung zur
Szene nie aufgegeben hat und auch heute noch
wahrend der Rennen die Campingpldtze an der
Nordschleife besucht — eine Sache, welche die
beiden Frauen verbindet.

Seit 2021 ist sie eines der Gesichter der NLS und
begeistert mit ihrer authentischen, humorvol-
len und spontanen Art. Als sie nach einem Jahr
Pause 2025 auf die Bithne des Nirburgrings zu-
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ERZAHLEN

ynnen!

rickkehrt, geschieht dies vor allem dank Fans und Kollegen.
Die Pause kommt Gberraschend und ungeplant, nachdem die
Produktionsfirma entscheidet, neue Wege einzuschlagen und
auf eine Influencerin setzt. ,Es war ein harter Schlag, den ich
verdauen musste, aber diese Erfahrung hat mir gezeigt, wie
wichtig mir das alles wirklich ist, erinnert sich Emily.

Ihr Fehlen wird von den Fans intensiv wahrgenommen, und
die Reaktionen sprechen Bande: ,Wo ist Emily? Wir vermis-
sen ihre Art und ihr Wissen", schreiben viele Zuschauer. Kol-
legen wie Eddie Mielke oder Matthias Killing setzen sich fir
ihre Riickkehr ein. ,Als ich nicht moderieren durfte, habe ich
erst verstanden, wie sehr mir diese Aufgabe am Herzen liegt.
Die Eifel und der Nirburgring sind nicht nur ein Job - sie
sind meine Heimat, mein Herzschlag, meine Begeisterung.
Dass so viele Menschen an meiner Seite standen, hat mich
tief bewegt und motiviert, noch starker zuriickzukehren.”
Thre Kollegen schitzen vor allem Emilys Fahigkeit, spontan
und professionell mit Herausforderungen umzugehen, und
ihr umfassendes Hintergrundwissen, das sie direkt aus ers-
ter Hand sammelt. Die breite und herzliche Unterstiitzung
macht ihre Rickkehr letztlich unumgénglich.

Auch flr Katharina ist der Ring von grofder Bedeutung: ,Das
24er war immer Teil des Sommers. Teil von uns. Heimat!“ Thr
Opa betrieb frither eine Tankstelle, wo Rennteams vorbeika-
men. Und flr die junge Kathi war es vollig normal, im Som-
mer irgendwo an der Nordschleife zu sein. Sie kannte bereits
frith die Namen der Streckenposten, wusste, wo man die bes-
ten Bilder macht und welche Zeltplatze die beste Sicht bieten.
Als sie 2019 angefragt wird, als Reporterin dabei zu sein, sagt
sie sofort zu. Was kaum jemand weif3: Sie kennt das Geldande
wie ihre Westentasche. Als sie erstmals das Mikrofon in die
Hand nimmt, steht sie keine zwei Minuten spéter vor einem
Mechaniker, der ihr zuruft: ,Kathi, du? Was machst du denn

hier?!”, erzahlt sie lachend. ,Da guckten alle nicht schlecht!*
Seitdem ist sie dabei — als Reporterin, als Stimme aus der
Pitlane, als Mittlerin zwischen Rennteams und Zuschau-
ern. Fur sie ist es kein Job, sondern Heimat: ,Das Rennen ist
hier nicht nur Sport. Es ist fiir uns Kultur. Es ist Eifel. Es ist
eine Mentalitat, die du verstehen musst, um sie erzdhlen zu
konnen.*

Erfolg als Unternehmerin

Wéahrend Katharina ihre journalistische Laufbahn verfolgt,
ist Emily auch erfolgreiche Unternehmerin. 2019 grindet
sie mit 24 Jahren das Start-up ,milux“ fir individuell desig-
nte Handyhtllen mit Kordel — zunédchst als Nebenverdienst,
doch dank Influencer-Unterstiitzung wachst es rasant. Die
Grinderstory ist nicht nur eine geschéftliche, sondern auch
eine sehr familidre: Mit Mutter und Oma startet sie aus ihrer
kleinen Wohnung in Koln-Ehrenfeld. Die Kiiche wurde zum
Versandzentrum, das Wohnzimmer zum Lager, und Oma
Mimi ging damals tdglich mit einem Bollerwagen voller Pa-
kete zur Post. Ihr Vater ist ein wichtiger Berater fUr ,Struktur
und Ordnung". Auch Schwester Lina und Freunde sind in der
Firma aktiv. ,Alle werden selbstverstandlich bezahlt, betont
die Chefin! Der Erfolg gibt ihr recht: ,Bl6d gesagt: Die Million
war schnell da“, sagt Emily schmunzelnd.

Trotz ihres Erfolgs und ihrer heutigen Bekanntheit bleibt
Emily stets bescheiden und hilfsbereit — Eigenschaften, die
sie eindrucksvoll und fast selbstzerstorerisch wahrend der
Flutkatastrophe zeigt, als sie binnen kiirzester Zeit Hunderte
Helfer mobilisiert, um den betroffenen Menschen in der Eifel
und im Ahrtal zur Seite zu stehen. Ihre Hilfsbereitschaft geht
dabei weit iber das Sammeln von Spenden hinaus: Emily or-
ganisiert Transporte, koordiniert Hilfsmafsnahmen und packt
selbst monatelang mit an - bis zu einem Nervenzusammen-

PORTRAIT]

bruch Monate spéter. Trotzdem sagt sie heute
mit bewegender Klarheit: ,Es war keine Frage,
sondern eine Pflicht, etwas zuriickzugeben!*

Underdogs mit dem Blick
von aul3en

Die beiden Powerfrauen leben ihren Traum,
kommen als Underdogs in eine ferne Welt,
die nun ihr Leben ist. Niemand wartet auf sie.
Trotzdem setzen sie sich durch — mit Talent,
Leistung und Willen, ohne Vitamin B. Sie sind
Vorbilder fir viele Frauen und kénnen einen
Unterschied machen, wie Katharina Seiwert
erklart: \Heute warten viele darauf, dass man
ihnen die Richtung vorgibt. Ich bin anders
grofs geworden. Ich denke selbst und treffe
Entscheidungen. Vielleicht liegt das an meiner
Herkunft, an einer inneren Haltung. Vielleicht
an beidem. Ich glaube, ich kann durch meine
Herkunft Themen oft anders betrachten — mit
dem Blick fiirs Ganze oder von aufden. Gerade
wenn es um aus Metropolensicht gefiihrte Dis-
kussionen geht. Da kann ich korrigieren und
sagen: Nein, die Menschen auf dem Land be-
wegen ganz andere Themen. Das ist sicherlich
mein Vorteil .

Ahnliches stellt auch Emily Miller fest: ,Ich
sehe mich nach wie vor noch als die kleine
Emily*. Ich habe nie die Bodenhaftung verloren
oder den Blick von drauflen.” Diese Einstellung
macht beide Powerfrauen authentisch, nahbar
und tiefgriindig — als Unternehmerinnen, Mo-
deratorinnen und besonders als Menschen. =
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Krumholz - Eventriickblick

Im Sommer und Herbst 2025 war es
wieder soweit: Intersport Krumholz
bot seinen Kundinnen und Kunden
eine Reihe einzigartiger Events, die
far Begeisterung und
schweifitreibende Aktivitaten sorgten.
Rund 250 Teilnehmerinnen und
Teilnehmer konnten an
verschiedenen Events teilnehmen,
bei denen sowohl Fitness als auch
Wohlbefinden im Vordergrund
standen.

Under Armour Trainingsevent

In  einer eigens eingerichteten
Trainingszone konnten die
Teilnehmer zwischen drei Stationen
rollieren. In der ersten Station - dem
.Tech Talk” - gaben die Experten von
Under Armour spannende Einblicke
in die neuesten Trainings-
technologien.

Der Hohepunkt des Events war ein
Ganzkorper-Workout zusammen mit
dem Gesundarium aus Milheim-
Karlich. ~ Nach dem  schweil3-
treibenden Training sorgte die .Fuel
Zone” mit leckeren Snacks und
kalten Getranken fiur die notige
Erfrischung.

Und das Beste: Jeder Teilnehmer
durfte sein Trainingsoutfit von Under
Armour behalten. Insgesamt nahmen
30 sportbegeisterte Teilnehmerinnen
und Teilnehmer teil.

Salomon Trailrunning Workshop
Der Salomon Trailrunning Workshop
zog 50 Teilnehmer an, die bei
wunderschonem Wetter die 12 km
lange Runde durch das Brexbachtal
bei Bendorf-Sayn absolvierten. Unter
der Anleitung von Trailexpertin
Rebecca von Salomon erhielten die
Teilnehmer  wertvolle  Tipps zu
Technikschulungen - etwa zum
richtigen Laufen bergauf und bergab
oder zur optimalen Nutzung von
Stocken. Der Workshop endete mit
kleinen Giveaways von Salomon, die
den Tag perfekt abrundeten.

After Work Lauf in Bad Homburg
Der After Work Lauf in Bad Homburg
war ein weiteres Highlight. Erstmals
als Sponsor mit dabei, konnte
Intersport ~ Krumholz ~ Uber 20
Teilnehmer aus den eigenen Reihen
fur den Lauf begeistern

Der Hauptgewinn, ein attraktiver
Preis, wurde vom Krumholz-Team
gestellt und dem  glucklichen
Gewinner am Abend Uberreicht.
Insgesamt  nahmen rund 2500
Lauferinnen und Laufer am 5
Kilometer langen Lauf teil, bei dem
vor allem der Spaf3 und die Freude
am Laufen im Vordergrund standen.

Puma Hyrox Event mit Base560

Das grofle Highlight war das Puma
Hyrox Event, auf dem Parkplatz
hinter unserem Geschaft. Hier wurde
ein Hyrox Parkour aufgebaut, der den
Teilnehmern die Maoglichkeit gab,
sich in einem der anspruchsvollsten
Fitness-Wettkdmpfe zu  messen.
Puma stellte seine neue Hyrox
Kollektion vor, wahrend Diane und
Daniel  vom  Studio 560 den
Teilnehmern erklarten, was es mit
Hyrox auf sich hat und wie die
einzelnen  Ubungen  auszufiihren
sind. Zu gewinnen gab es nicht nur
wertvolle Erfahrungen, sondern auch
5 Startplatze fir einen offiziellen
Hyrox Wettkampf im Dezember in
Frankfurt. Auch hier war fir das
leibliche  Wohl bestens gesorgt.
Insgesamt 30 Teilnehmerinnen und
Teilnehmer konnten an diesem Event
und der Erfahrung teilthaben.

Test & Try Laufe

Die Test & Try Laufe boten den
Teilnehmern die Maglichkeit, die
neuesten Modelle von New Balance,

Hoka One One und True Motion direkt
bei einem 5 km Lauf durch Milheim-
Karlich und am Laacher See zu
testen. Insgesamt nahmen Uber 100
Lauferinnen und Laufer an den drei
Laufen teil. Unsere Kollegen standen
dabei stets fur Fragen und Anliegen
zur Verfligung und sorgten fir einen
reibungslosen Ablauf.

Athlecia Yoga Session

Mitte September stand Entspannung
auf dem Programm: Eine Yoga-
Session unter der Leitung von Kim
Krumbholz, die ihr eigenes Yogastudio
“Heart to Heart Yoga” in Mayen
gegrindet hat. Sie flhrte eine
entspannende, einstindige Yoga-
Einheit mit 20 Teilnehmerinnen
durch.

Anschliefend konnten die Teil-
nehmerinnen den Tag in lockerem
Beisammensein ausklingen lassen
und in der Café Lounge bei
gemdutlichem Ambiente die Kost-
lichkeiten eines lokalen Caterings
genieflen.

Fazit

Die  Eventreihe von Intersport
Krumholz war ein voller Erfolg: rund
250 Teilnehmerinnen und Teilnehmer

erlebten sportliche Heraus-
forderungen,  exklusive  Marken-
Insights und unvergessliche

Momente. Ob intensives Workout mit
Under Armour, das Hyrox Event von
Puma oder eine entspannende Yoga-
Session - flr jedes Fitnesslevel war
etwas dabei.

Besonders beliebt: die Praxis-Tests
neuer Produkte flhrender Marken
wie Hoka, New Balance, Salomon
und Puma, bei denen
Sportbegeisterte ihre  Ausristung
direkt optimieren konnten.

In familidrer Atmosphare zeigte sich
erneut, warum Intersport Krumholz
als erste Adresse fur Sport und
Beratung gilt. Wer auch 2026 kein
Event verpassen mochte, sollte
unbedingt den Intersport Club
Newsletter abonnieren.

die Moglichkeit Teil der Events zu werden!

Y INTERSPORT
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Text: djd | Foto: stock.adobe.com

Téglich spazierengehen, zweimal die Woche joggen, mehr Obst
und Gemuse essen: Wohl fast jeder hat sich schon einmal vor-
genommen, regelmaflig etwas fir die Gesundheit zu tun. Doch oft
wird das Vorhaben dann nicht umgesetzt oder schnell wieder auf-
gegeben. Wer dieses Problem kennt, ist damit nicht allein. Woran es
liegt, weifs Prof. Miriam Sebold, Diplompsychologin und Expertin fir
Gewohnheitsdnderungen: ,Die meisten Menschen scheitern nicht
daran, dass sie kein Ziel haben, sondern einfach daran, dass sie kei-
ne Strategie haben."

Ganz grof3: Mini-Gewohnheiten

Der grofste Fehler sei, zu grofs anzufangen. ,Die Losung ist, so klein
anzufangen, dass man gar nicht scheitern kann — zum Beispiel drei
Kniebeugen statt 30 Minuten Joggen oder finf tiefe Atemziige statt
einer halben Stunde Meditation®, so die Expertin. Auf solche Mini-
Gewohnheiten setzt auch das neue Coaching ,Gesunde Gewohn-
heiten endlich beibehalten!“ der BKK24, das allen Interessierten
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unter www.bkk24.de/coaching-
anmeldung kostenlos zur Verfi-
gung steht. Mit der 5-Schritte-Me-
thode wird das Etablieren neuer,
gesunder Gewohnheiten ganz
einfach. Per Post oder zum Aus-
drucken gibt es dafiir eine Coa-
ching-Mappe mit allem, was man
vom Festlegen des Ziels bis zum
Feiern des Erreichens braucht.

Wichtig:
ein konkretes Ziel

Der erste Schritt ist, ein Ziel zu
wahlen. Dieses sollte konkret
sein und herausfordernd, aber
machbar - etwa zwel Stunden
Spazierengehen oder eine Stun-
de Ausdauersport pro Woche. Als
Zweites gilt es, sich sein person-
liches ,Warum® klarzumachen.
,Studien haben gezeigt, dass
Menschen ihre Ziele vor allem
dann gut verfolgen kénnen, wenn
sie sich mit ihnen identifizieren®,
so Sebold. Wer genau vor Augen
hat, wo er hinmochte, definiert
dann eine Mini-Gewohnheit, also
einen der oben beschriebenen
kleinen Schritte, der einen dem
Ziel nadherbringt. Spater kann
man sich dann weiter steigern.

Der Trick:
die Wenn-Dann-Regel

Um die Mini-Gewohnheit im All-
tag zu integrieren, legt man einen
Ausloser fest, der ihr einen festen
Platz im Alltag gibt. Die Expertin
empfiehlt hier die Wenn-Dann-
Regel, also: ,Wenn ich die Zah-
ne geputzt habe, mache ich drei
Kniebeugen® oder ,Wenn die Kaf-
feemaschine lauft, esse ich einen
Apfel“. Dabei kann die Tagesab-
laufliste aus den Coachingunter-
lagen helfen. Schlieflich muss
man nur noch im Wochenplan
eintragen, wann man die Routine
ausfithren mochte — und sich fir
jede erfolgreiche Umsetzung mit
einem Sternchen belohnen. Und
schon bald ist die neue, gesunde
Gewohnheit nicht mehr wegzu-
denken. [
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EHC NEUVMIED SEFREMS T IW1T
CEHLE-ERBOLGNEREINSGESCE HIIC H1.E

Text: René Weiss | Fotos: EHC Neuwied, Arno Boes

RNATIONALE

Y

\/\/elche Mannschaft kann schon von
sich behaupten, einen internatio-
nalen Meistertitel gewonnen zu haben?
Die Eishockeyspieler des EHC Neuwied
haben damit seit dem Friihling 2025 ein
absolutes Alleinstellungsmerkmal in der
Region. Die ,Biren gewannen im zwei-
ten Jahr ihrer Zugehorigkeit die Meister-
schaft in der Central European Hockey
League (CEHL), in der das Team — genau-
so wie der Nachbar EG Diez-Limburg,
der sich im Sommer in die Regionalliga
West zuriickgezogen hat - gegen star-
ke belgische und niederldndische Teams
antritt.

Heerenveen, Den Haag, Littich — das wa-
ren drei der Spielorte der ,Baren® und sind
auch in der aktuellen Saison Spielorte. Der
Wechsel nach Benelux erwies sich in je-
der Hinsicht als Gliicksfall: Die Zuschauer
bekommen an fast jedem Wochenende
spannende Spiele auf Augenhohe geboten
und honorieren dies mit vollen Radngen im
Icehouse. Die Liga geniefst bel den Spie-
lern einen deutlich héheren Ruf als die
Regionalliga, sodass es Manager Carsten
Billigmann immer hadufiger gelingt, in der
Szene namhafte und hochkardtige Leute
an den Mittelrhein zu lotsen. Die ganze

.| RiveinahrEifel G

VR Bank §

SPORT

FRANK EICHHORN

Geschaftsfuhrer BW Converting
(vormals W+D GmbH)

LAls neuer Sponsoringpartner sind wir begeistert von
der tollen Partnerschaft mit dem EHC. Die Flexibilitat
und Freundlichkeit des Vorstandes, die begeistern-
de Atmosphare bei den Spielen und die Herzlichkeit
aller Beteiligten haben uns in kurzester Zeit zu Fans
der Baren gemacht. Ein Event mit unseren Mitarbei-
tern, deren Partnern und Kindern wurde von unse-
rer Belegschaft begeistert aufgenommen und hat
sicherlich fir viele neue zusétzliche Fans gesorgt,
Wir freuen uns schon auf die nachste béarenstarke
Saison!”

MAREN HASSEL-KIRSCHE

Geschaftsflhrerin
Hassel-Kirsche Immobilienverwaltung GmbH

JIch bin in Heddesdorf aufgewachsen. Dadurch wa-
ren der EHC und die Eishalle schon immer ein Teil
meines Lebens. Als Kind waren regelmalSige Besu-
che bei Spielen sowie Schlittschuhfahren eine be-
liebte Wochenendbeschéftigung. Heute besuche ich
mit meinen eigenen Kindern die Spiele der Béren,
Die Atmosphére und die Begeisterung der Fans far
ihre Mannschaft waren damals und sind auch heute
immer wieder inspirierend und ansteckend.”

B - Wi
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Seefischhalle, Angelpark,

Restaurant & Imbiss

DER ZUKUNI

W s mitisirhain 8

iEch aus dem Meer

FISCHHALLE

Entwicklung des Vereins tragt genauso dazu bei. ,Wir haben
uns einen sehr guten Ruf erarbeitet®, freut sich der Vorsitzen-
de Burkhard Weller.

FANSEWVIRTS CHAFT UND ETAT:
HAND IN HAND ZUM ERFOLG

Zuschaueransturm, mannschaftlicher Erfolg und eine kon-
tinulerlich wachsende Unterstitzung durch die heimische
Wirtschaft spielen Hand in Hand. Der Verein konnte seinen
Etat deutlich aufstocken, weil er ein begeisterndes Produkt
anbieten kann, das die Mengen elektrisiert. So kann der Ver-
ein wieder die Oberliga anstreben, in die der EHC in einem
Jahr zurtickkehren will. Zehn Jahre lang haben die treuen
Fans darauf gewartet, jetzt arbeitet der Vorstand zielstrebig
darauf hin.

Das Gleiche gilt auch fir den sportlichen Bereich. Es wur-
den vermehrt Zwei-Jahres-Vertrdge unterschrieben, sodass
Trainer Jeffrey van lersel — vom Finalgegner der Vorsaison
aus Limburg-Geleen gekommen — Uiber die Saison 2025/26
hinaus mit neu verpflichteten Leistungstragern wie Ludvig
Hedstrom und Marcus G6tz planen kann. Schon diese beiden
Transfers zeigen, dass der EHC Neuwied wieder eine feste
Grofde im deutschen Eishockey ist. Ohne einen guten Ruf, Re-
ferenzen und Perspektiven des neuen Arbeitgebers wechselt
kein schwedischer Zweitligaspieler wie Hedstrom oder ein
langjahriger Oberliga-Top-Verteidiger wie Gotz.

Die Voraussetzungen fiir eine weitere erfolgreiche Saison
sind somit gelegt. Warum sollte es dann nicht auch mit der
Titelverteidigung klappen? Der Kader scheint stark genug zu
sein, und vielleicht kann der EHC Neuwied in rund einem
halben Jahr wieder das Alleinstellungsmerkmal in der Region
fiir sich beanspruchen, einen internationalen Titel gewonnen
zu haben. [

TIGKETS & INFGS

www.diebaeren2026.de

gerne auf Anfrage.

Besondere Wiinsche und Raucherfischplatten

JACQUELINE SCHLECHTRIEM

DIE SACHE MIT
DEM ALLEINSEIN

Blatter fallen, Temperaturen sinken -
und plotzlich sehnen sich alle nach einer
menschlichen Heizung. Willkommen in
der Cuffing Season, in der Singles merken,
dass sie nicht gut allein sein konnen. Aber
nur bis zum Frithling. Dann mdchte man
wieder ,young, wild and free® sein.

Aber warum ist Alleinsein eigentlich so ein
Problem? Weil es leider immer noch ein
Stigma hat! Ich bin 37, Dauersingle, ohne
Kinderwunsch und komme wunderbar
allein klar. Wenn wir uns gesellschafts-
politisch weiterhin zuriick ins Mittelalter
bewegen, werde ich also irgendwann auf
dem Scheiterhaufen verbrannt. Auf Un-
verstdndnis treffe ich hiufiger: ,Bist du
wirklich gliicklich? Mochtest du nicht mal
jemanden kennenlernen? Das ist doch
nicht normal!“ Und natiirlich tickt meine
Uhr und den Richtigen habe ich nur noch
nicht gefunden. Offenbar reiche ich der
Gesellschaft und auch mir selbst nicht.
Liebs.

Tipps, wie und wo man Manner kennen-
lernen konnte, bekomme ich ebenfalls.
Verbunden mit dem Hinweis, meine an-

geblich hohen Anspriiche vielleicht he-
runterschrauben zu mdussen. Selbstver-
standlich ungefragt. ,Kann doch nicht so
schwer sein!“ Das mag ich besonders von
Leuten, die seit Ewigkeiten vergeben sind.
Gut, dass ich nicht verzweifelt auf der Su-
che bin. Versteht nur nicht jeder.

Manche Menschen wissen nicht, wie
schon es sein kann, allein zu sein. Um den
nachsten Harry-Potter-Marathon zu star-
ten oder zu Songs von Taylor Swift in Me-
lancholie zu versinken, braucht man kei-
nen Partner — hochstens Taschentiicher.
Dabei noch eine Kerze fir die #cozyvibes
anzunden, sich mit einer Gesichtsmaske
kurzzeitig in Shrek verwandeln und zack
hat man noch Punkte auf der Selbstfiir-
sorge-Skala gesammelt.

Das macht einen nicht automatisch zum
Beziehungsgegner. Aber fur mich ist es
kein Muss — schon gar nicht, weil es gerade
in die Jahreszeit passt oder ich gesell-
schaftliche Erwartungen erfiillen soll. Und
ganz ehrlich: Bei meinem abenteuerlichen
Mannergeschmack sollte ich mir das auch
wirklich gut Uberlegen. m

Unsere Seefischhalle bietet Ilhnen eine groBe Auswahl an

Fischzucht Weller GmbH & Co. KG | Aubachstr. 85 | 56567 Neuwied Meeres- und SiiBwasserfischen sowie Fischsalate, Grillfisch

Tel. 02631/9535320 | info@fischzucht-weller.de MyMa 360 | Herbst/Winter 2025/2026 &7

und Raucherfisch aus eigener Raucherei an.
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BLUMENKONZEPTE
FUR UNVERGESSLICHE

EVENTS

Text: Jacqueline Schlechtriem | Fotos: Cimiotti's Garten

lumen sind mehr als Dekoration - sie

sind Emotion, Atmosphédre und ein
stiller Erzdhler, der jedem Moment eine
ganz eigene Magie verleiht. Genau diese
Philosophie prdgt Cimiotti's Garten in
Mendig, der 2024 mit dem renommierten
TASPO Award ausgezeichnet wurde. Der
zweite Platz in der Kategorie ,Fachhand-
ler des Jahres“ ist nicht nur eine Aner-
kennung fir handwerkliche Perfektion,
sondern auch fir eine kreative Vision,
die weit Uiber klassische Floristik hinaus-
geht.

Ob intime Familienfeier, glamourdse
Hochzeit oder stilvolles Business-Event —
das Team um Rosemarie Freund-Cimiotti
entwickelt mafigeschneiderte Konzepte,
die jeden Anlass in ein florales Gesamt-
kunstwerk verwandeln. ,Unsere Kunden
sind selbstbewusst und wissen, was sie
wollen“, erklart die Inhaberin. ,Wir lie-
ben es, diese Visionen aufzugreifen und
in Arrangements zu Ubersetzen, die den
Charakter des Events widerspiegeln.*

MEHR ALS NUR DEKORATION

Cimiotti's Garten ist nicht nur der perfekte Partner fir private
Feste, sondern auch fiir Unternehmen, die mit floraler Raffi-
nesse beeindrucken wollen. Frische Blumen im Empfangsbe-
reich schaffen sofort eine einladende Atmosphére und verleihen
jedem Raum Natlrlichkeit und Stil. Auch als Marketing-Tool
oder als liebevolle Geste fir Kunden und Mitarbeiter entfalten
Blumen ihre Wirkung: Ein personlicher Straufd zum Jubildum,
als Dankeschon oder einfach, um in Erinnerung zu bleiben —
kleine Gesten mit grofser Wirkung.

KREATIVE AUSZEITEN MIT MEHRWERT

Neben der Eventfloristik bietet Cimiotti’s Garten inspirierende
Workshops, die Kreativitat und Gemeinschaft verbinden. Ob flo-
raler Junggesellinnenabschied, stimmungsvolle Adventskranz-
runde oder Teambuilding-Event: Unter fachkundiger Anleitung
entstehen einzigartige Werkstticke, die nicht nur den Raum, son-
dern auch Herzen erbliihen lassen. Und das Beste: Jeder Teilneh-
mer nimmt ein Stiick dieses besonderen Tages mit nach Hause.

WARUM CIMIOTTI'S GARTEN?

Preisgekronte Expertise, individuelle Beratung, innovative Kon-
zepte und eine Leidenschaft fir handwerkliche Perfektion — das
sind die Saulen, auf denen Cimiotti’s Garten seit Jahren erfolg-
reich bliiht. Wer hier bucht, bekommt keine Standard-Deko-
ration, sondern ein mafsgeschneidertes florales Erlebnis, das
Emotionen weckt und unvergessliche Momente schafft. Wer
also sein Event, seine Geschaftsbeziehungen oder einfach ei-
nen kreativen Nachmittag auf ein neues Niveau heben mochte,
sollte einen Besuch bei Cimiotti’s Garten fest einplanen. Denn
hier werden Blumen nicht nur arrangiert — sie werden zum
Erlebnis. [ ]

WIR LIEBEN BLUMEN,
PFLANZEN UND TOLLE
DEKORATIONEN
GENUSS TRIFFT NATUR:
GARTEN, CAFEGENUSS UND

FLORISTIK-WIR ZAUBERN
UNVERGESSLICHE EVENTS

CIMIOTTIS GARTEN
SCHULSTRASSE 1A
56742 MENDIG
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den, vermummte Typen, die mit tief ins
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" . rumschleichen und fremdes Eigentum bescha-
a Uf hOChStem N lveau digen. Das ist das, was viele mit Graffiti verbin-
den: Vandalismus, Ilegalitdt und Kriminalitét.
Text: Jasmin Rumpf | Fotos: Tino Balle, privat Das Image dieser Kunstform ist — noch immer — chER A
schlecht. EONCEPT Coton T

MEHR ALS NUR
ILLEGALE SCHMIEREREI

Doch bei Graffiti bedeutet Illegalitit nicht auto-
matisch Boshaftigkeit, Zerstorungswut oder sinn-
lose Kritzeleien. Auch hinter illegalen Werken
stecken talentierte Kiinstler, denen es — wider Er-
warten — nicht nur um Nervenkitzel, sondern vor
allem um Freiheit und Meinungsaufserung geht.

. :’-J‘-

Ein bekanntes Beispiel ist der Streetart-Kiinstler
Banksy, dessen Identitdt bis heute unbekannt
ist. Seine Werke zeichnen sich durch gesell-
schaftskritisch-provokante Motive aus, die an gut
sichtbaren, stark frequentierten und aufmerk-
samkeitsstarken Flachen platziert sind. Eine of-
fizielle Genehmigung dafiir wiirde es wohl kaum
geben. Dennoch wird Banksy gefeiert: Seine ille-
gale Kunst hat Kultstatus und erzielt Millionen-
werte.

=

i

Die Illegalitdt verschafft vielen Kunstlern die

Moglichkeit, sich kritisch auszudricken und

ihre Kunst zu prasentieren, ohne selbst im Vor-

dergrund zu stehen. So erzielen sie maximale

Aufmerksamkeit — fr thre Werke, nicht fUr sich.

Graffiti ist eine Subkultur und eine Kunstform, J
die sowohl auf legaler als auch auf illegaler
Ebene existiert. In beiden Fallen entsteht hoch-
wertige Kunst, die sich — abgesehen von Grofie
und Material — nicht von anderer Malerei unter-
scheidet.
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ICH BETITLE MICH LIEBER
ALS KUNSTHAND-
WERKER UND NICHT ALS

Kiinstler!

IMAGEWANDEL
DURCH AUFKLARUNG

Viele Graffitikiinstler, wie auch der legal arbei-
tende 28-jahrige Steffen Tschuck, stellen dies
tagtdglich unter Beweis. Doch ein Grofsteil der
Gesellschaft sieht das noch nicht. ,Graffiti ist
noch sehr vorurteilsbehaftet und man stof3t
immer wieder auf verschlossene Tliren®, schil-
dert der gebtirtige Koblenzer. ,Viele haben nach
wie vor ein vollig falsches Bild von Graffiti und
verbinden damit keine seridse Kunst.“ Es fehle
vor allem an Aufkldrungsarbeit — nicht nur in
der Gesellschaft, sondern auch bei den Kiinst-
lern selbst. Deswegen gibt Steffen regelmafsig
Workshops in Jugendeinrichtungen und Ju-
gendclubs. ,Ich verstehe, dass es den Leuten
einen gewissen Kick gibt, wenn sie illegal un-
terwegs sind”, erklart er. ,Aber ich hoffe, dass
sie den legalen Weg einschlagen und ihr Talent
nutzen.”

In jeder grofleren Stadt gibt es sogenannte
,Halls of Fame", offizielle Wandflachen, an de-
nen jeder Graffitikiinstler arbeiten darf, ohne
sich strafbar zu machen. ,Es gibt legale Fla-
chen, nutzt diese!*, appelliert er immer wie-
der an die jungen Menschen und bietet ihnen
sowohl bei praktischen als auch bei theoreti-
schen Fragen seine Unterstiitzung an.

VOM HOBBY ZUM BERUF

Auch Steffen beginnt bereits als Teenager mit
Graffitimalerei. Mit gerade einmal 14 Jahren
halt er seine erste Spraydose in der Hand.
Schuld ist ein Familienurlaub mit seinen Eltern
in San Francisco, bei dem er Streetart-Kiinst-
lern bei der Arbeit zusieht. ,Es war sofort um
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mich geschehen®, erzadhlt Steffen schmun-
zelnd. Nicht nur die Ergebnisse faszinieren ihn,
sondern auch die Art und Weise, wie es den
Kiunstlern gelingt, grof3flachige und beeindru-
ckende Bilder mit Sprithdosen zu erschaffen.

Kaum aus dem Urlaub zuriick, greift er selbst
zur Dose und ist ab diesem Moment nicht mehr
zu bremsen. Seine Eltern reagieren unerwartet
positiv und stellen ihm eine eigene Hauswand
zum Uben zur Verfligung. Selbst Bekannte las-
sen ihn am eigenen Haus experimentieren.
Fir eine Projektwoche an seiner Schule bietet
er einen Graffiti-Workshop an und darf eine
Wand in der Schule gestalten. Ungewdhnlich
viel Aufgeschlossenheit gegeniiber einer mit
viel Skepsis bedachten Freizeitbeschéftigung.
Steffen ist heute noch erstaunt dariiber, wie
viel Zuspruch er damals bekommt, obwohl
das Image damals noch schlechter ist als
heute.

Noch wéahrend seiner Schulzeit meldet er ein
Nebengewerbe an, griindet 2015 sein Unter-
nehmen ,Citerart” und tUbernimmt zunéchst
kleinere Auftrage wie die Gestaltung von Kin-
derzimmern oder Garagentoren. Dass er ir-
gendwann von Graffitikunst leben kann, hat er
zu diesem Zeitpunkt nicht fiir moglich gehal-
ten und studiert nach dem Abitur Kommuni-
kationsdesign. ,Graffiti war fir mich ein Hob-
by, ein Nebenverdienst. Mir war allerdings klar,
dass ich beruflich unbedingt etwas Kreatives
machen mochte, deswegen entschied ich mich
flir das Studium.*

Doch seine Arbeiten und deren Qualitét spre-
chen sich in der Region schnell herum und
er bekommt mehr und mehr Auftrige. ,Ich

-
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musste nie aktiv Werbung machen®, schildert er. ,Jedes
Graffiti im offentlichen Raum ist fiir mich automatisch
eine Werbeflache.“ Parallel zu seinem Studium baut er
sein Unternehmen weiter auf, befasst sich konkret mit
dem Thema Selbststéndigkeit. So wird aus einem Hobby
plotzlich unerwartet ein Beruf. ,Ich lebe von Graffiti“, sagt
er und klingt dabei selbst tUiberrascht. ,Das ist fiir mich
immer noch vollig surreal und ich bin wirklich dankbar
dafur.”

HANDWERK ALS
PERFEKTE ERGANZUNG

Das Studium und die Graffitiarbeiten allein reichen ihm
jedoch nicht. 2024 macht er seinen Maler- und Lackierer-
meister und griindet einen eigenen Handwerksbetrieb.
Eine Ausbildung, die seine Arbeit abrundet. Durch das
fachliche und handwerkliche Know-how kann Steffen die
notwendigen Vorarbeiten fiir eine Fassadengestaltung
selbst Ubernehmen und gewéahrleisten, dass die maxi-
male Haltbarkeit seiner Arbeiten erreicht wird. Die Arbeit
als Maler und Lackierer hat fiir ihn noch einen weiteren
positiven Aspekt: ,Kreatives Schaffen und Handwerk ist
eine gute Mischung und bringt Abwechslung in den Ar-
beitsalltag. Die handwerkliche Arbeit bringt aufderdem
einen schonen Ausgleich zur Kreativitdt, denn zwolf
Monate im Jahr ausschlief8lich kreativ zu arbeiten, kann
sehr anstrengend sein.”

Aktuell arbeitet er mit drei Subunternehmern zusam-
men. Sein Handwerksbetrieb ist im Aufbau und er plant
die Einstellung von Mitarbeitern und Azubis. ,Ich betitele
mich lieber als Kunsthandwerker und nicht als Kiinstler®,
sagt er. DarUber hinaus ist er freier Dozent fiir die Hand-
werkskammer und unterrichtet die Meisterschiiler des
Maler- und Lackiererberufs.

VIELSCHICHTIGE UND
AUSDRUCKSSTARKE KUNSTFORM

,Graffitiist ein vielschichtiges Medium mit unendlich vie-
len Gestaltungs- und Einsatzmoglichkeiten®, sagt er. So
sind auch Steffens Arbeiten vielseitig, reichen von Wer-
beflachen bis zu privaten Wandgestaltungen und sogar
Autos. Er arbeitet deutschlandweit. Auftrage bekommt er
sowohl von Privatpersonen als auch von Geschaftsinha-
bern oder Kooperationspartnern wie Architekten und In-
genieuren. Auch Kommunen, Vereine oder Stadte geho-
ren zu seinen Auftraggebern. So hat er beispielsweise in
Koblenz triste, graue Stromkasten in absolute Hingucker
verwandelt.

Steffen vermittelt mit seiner Kunst unterschiedlichste
Inhalte und setzt Themen auf kreative und auch fanta-
sievolle Weise um. Seine realistischen Darstellungen sind
tduschend echt. Die Meise auf einem Stromkasten ldsst
sich nur durch ihre Gréfde von einem echten Vogel un-
terscheiden. Die Gartenlandschaft auf einer Hauswand
macht diese geradezu unsichtbar und lasst sie mit ihrer
Umgebung vollig verschmelzen.
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Dass allein mit Sprithdosen so detailreiche
und anspruchsvolle Bilder entstehen konnen,
ist kaum vorstellbar. Doch tatsdchlich arbeitet
Steffen ausschliellich mit Dosen, nutzt we-
der Pinsel noch Schablonen. Eigentlich ist es
gar nicht so schwer, wie es aussieht, sondern
etwas, das man lernen kann®, erklart er ganz
selbstverstdndlich. ,Wenn man weifs, wie es
geht, die richtige Technik, gentgend Ubung
und Erfahrung hat, kann das theoretisch je-
der.“ Wenn man seine Arbeiten sieht, mag man
diesen bescheidenen Worten des Kinstlers
kaum glauben.

DIE ENTWICKLUNG
IST NIE ABGESCHLOSSEN

Die grofste Herausforderung liegt fiir ihn darin,
den eigenen Perfektionismus zu kontrollieren.
,Selbst wenn ein Auftrag abgeschlossen ist,
fallt mir im Nachhinein immer noch etwas auf,
das ich héatte anders oder besser machen kon-
nen.“ So entwickelt sich Steffen kontinuierlich
weiter. ,Wenn ich meine Arbeiten von damals
mit denen von heute vergleiche, konnte ich die
Hande Uber dem Kopf zusammenschlagen®,
sagt er lachend. Durch die unterschiedlichen
Projekte, die sich nicht nur durch das Motiv,
sondern auch durch die Gréfse, Untergriinde
und andere Bedingungen unterscheiden, lernt
er immer dazu.

Auch sein Stil entwickelt sich stets weiter.
,Die wechselnden Aufgaben und unterschied-
lichen Vorstellungen von Kunden erfordern
immer neue Herangehensweisen und das
Denken in anderen Dimensionen.“ Besuche
im Ausland inspirieren ihn ebenfalls: ,Jedes
Land und jede Kultur haben ihren ganz eige-
nen Stil. Die internationalen Unterschiede
sind wirklich spannend. Gerade in Latein-
amerika sind die Bildmotive, aber vor allem
auch die Einstellung Graffiti gegeniiber, ganz
anders als hier. Die Leute sind aufgeschlos-
sener."

Der sympathische Kunstler wird der Graffiti-
kunst jedoch auch in unserer Gesellschaft we-
sentlich zu einer positiveren Wahrnehmung
und grofierer Akzeptanz verhelfen. Seine Ge-
malde sprechen schliefdlich fur sich.

Einen ganz besonderen Traum hat er noch. ,Ich
wiirde wahnsinnig gerne in Osterreich oder in
der Schweiz eine Berghiitte gestalten. Allein
die Vorstellung, im Umfeld einer Bergkulisse
zu arbeiten, ist unglaublich.” Unrealistisch ist
dieser Traum bei weitem nicht und wir konnen
gespannt sein, wann und wo er ihn umsetzen
wird. ]

KONTAKT

CITERART CONCEPT & COLOR

Inh. Steffen Tschuck
Beckenkampstral3e 20 | 56076 Koblenz
06772 3003010 | 0176 64442278
info@citerart.de | www.citerart.de

PORTRAIT]
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VIELE NEUHEITEN
UND NOCH MEHR
MARKENKOMPETENZ

ANZEIGE

Mustpmnq
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MIT HOUSE OF Musterring

Wohnla.ndschaft Bezug Stoff,Mono*,
ca. 292x185 cm: Art. 99412 Musterring,
| Mod. Just 100 statt 22S8.- ab 1838.-

! M 7 7 Tisch Charaktereiche

massiv geschliffen, ca.
180x100 cm. Art. 44278ff
statt 1998:- nur 1398.-

[ ; = I 'ohnlandschaft Bezug Stoff,Famous Wohnwand Echt Lack cashmere/Eiche Sand fur-
— J ; nature", ca. 165x313x219 cm. Art. 99401ff jert, ca. 325 am breit. Beleuchtung optional, Art. 44309/12
M | | < | | A R A | < | | R . Musterring, Mod. MR365 statt 2G28.- ab 2158.- Vusterring,Mod. Kara Frame statt #523.- ab 3679.-
#)

rischer Wind bei Mébel May: Mit der umfassenden

Erneuerung unserer Muster-Studios setzen wir ein
klares Zeichen fur modernes Wohnen und zeitgemafes
Design. Ein besonderes Highlight dabei: Die renom-
mierte Marke Musterring ist ab sofort in allen M&bel
May Filialen erhaltlich — Neuwied und die Wohnfabrik
haben nachgezogen, nachdem Ulmen und Mayen die . _ )
Marke bereits seit Jahresbeginn erfolgreich fUhren. B\ Y Y P Premiererabatt auf Mébel-Neubestellungen an allen Standorten! auf reduzierte Premiereangebote

Musterring

Polsterbett inkl. 7-Zonen- . Tisch MDF Lack, ca.
Taschenfederkern-Matratzen, MUSterrlng 200x110 cm. Art. 44320ff
Lattenrahmen und Bett- W"+ statt 2482:- nur 1985.-
kasten statt 2598:- ab 2078.- hJJ,e whel, Titch in

1.; m W

~Musterring steht fur Qualitat, Innovation und Wohnide-
en mit Charakter — genau das passt zu unserer Philoso-
phie”, erklart Christian May, GeschaftsfUhrer von Mobel
May. Gemeinsam mit Hans Nuppeney, einem der Ge-
sellschafter, prasentiert er stolz die neue Musterring-
Ausstellungsflache, die aktuell in allen Hausern zu
sehen ist.

Ob elegantes Wohnzimmer, stilvolle Schlafzimmer
oder stimmige Komplettkonzepte - die aktuellsten
Musterring-Kollektionen bieten Inspiration fur jeden
Geschmack und jede Wohnsituation.

Polsterbett Bezug Stoff, LF ca. 180x200 cm.
Kissen, Plaid, Rahmen und Matratzeno tional. Art 44267

usterring, Mod. Delano statt ¥

Polsterbettgestell LF ca. 180x200 cm.
Kissen, Plaid, Rahmen und Matratzen optional.
Art. 44268 Musterring, Mod. Delphi statt 1€48.- ab 1318.-

Stuhl Bezug Stoff Bouclé. Art. 44320ff/1 )
Musterring, Mod. JustB! SP150 statt 245S.- je 277.
Bl

Mébel May GmbH

...das Gelbe vom Ei° . )
| ¥ A Neuwied BlUcherstraBe1-3 G @

* K h Tel. 02631/ 839 80
/4 Imen 02676 /9 36 00
v/ WER VERGLEICHT KAUFT HIER! EENGm Montag nach Vereinbarung - Di. - Fr.

. . " 930 -18.30 Uhr - 62,930 16,00 Uhr  LSIF
Sie kaufen lokal, dafiir sagen wir Danke! lhr Familienunternehmen mit tiber 90 Jahren Tradition! Immer aktuell informiert unter: www.moebelmay.de

Zur EinfUhrung der neuen Ausstellung erwartet Sie ein
exklusiver Studio NEU-Eréffnungsrabatt!
Naheres erfahren Sie direkt vor Ort in unseren Hausern.

Kommen Sie vorbei und entdecken Sie Musterring bei
Mobel May — jetzt in Neuwied, Mayen, Ulmen und in der
Wohnfabrik!

Gultig bis 30.12.2025 bei Neuauftragen. #) 20% auf Neubestellungen auf Herstellerpreise fir Mébel. Ausgenommen die Marken Ambienta, Casada, COCOMaison, Henders & Hazel, Lattoflex, Linea, Schoner Wohnen,
XO-Interiors und Xooon sowie in unseren Anzeigen und Prospekten beworbene Ware. Nicht kumulierbar mit anderen Vorteilen. - ##) 5% EXTRA auf reduzierte Artikel, ausgenommen die auf unserer Homepage,
im Onlineshop und in unseren Onlineprospekten abgebildeten Angebote.
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WALDWEIT
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s gibt Orte, an denen die Zeit leiser tickt. An denen sich

Architektur und Natur nicht begegnen, sondern ineinan-

dergreifen. Das neue WALD.WEIT Rheingau Hotel & Re-

treat oberhalb von Kiedrich im stidhessischen Rheingau-

Taunus-Kreis, ist genau so ein Refugium. Auf einem
Hochplateau Uiber dem Rheintal und umgeben von 18 Hektar
Wald, liegt das Hotelensemble in absoluter Alleinlage. Hier offen-
bart sich Luxus durch absolute Ruhe, klare Luft und den frischen
Duft des Waldes — noch bevor man das Zimmer betritt.

WALD ALS DESIGNPRINZIP

Das WALD.WEIT folgt einer klaren dsthetischen Sprache: vertikale
Lamellen, Naturstein, Holz und Glas greifen die Strukturen der
Umgebung auf — der Wald ist allgegenwartig. Die vom Wiesbade-
ner Architekturbliro BGF+ entwickelten Gebdude wirken wie ge-
wachsen, als gehorten sie seit jeher hierher. Innen setzt sich das
Naturkonzept fort: organische Formen, warme Farben, viel Holz,
weiche Textilien. Die bodentiefen Fenster holen die Landschaft
ins Zimmer. 80 Zimmer und Suiten laden zum Durchatmen und
Staunen ein. Mafsgefertigte Mdbel, zurtickhaltendes Design und
fein abgestimmte Materialien erzeugen eine Atmosphére, die
Exklusivitdt mit Lassigkeit verbindet. Und in jedem Raum: Stille,
Raum, Weite.

GENUSS MIT HALTUNG

Kulinarik ist im WALD.WEIT keine Pflicht, sondern Passion. KU-
chenchef Falk Richter interpretiert die Region mit Hingabe und
einem Blick fir das Wesentliche. Im Restaurant WALD.FEIN wird
taglich saisonal gekocht — mit Produkten aus dem hauseigenen
Garten, Wildkrdutern aus dem Wald und Zutaten von lokalen
Erzeugern. Die Speisekarte liest sich wie ein Spaziergang durch
die Rheingauer Natur: fermentierter Blumenkohl, Goldforelle
mit Lowenzahn, Hirschkalbsriicken mit Birkenrinde-Pasta — pur,
uberraschend, handwerklich meisterhaft. Dazu wird nicht ir-
gendein Wein gereicht, sondern die Elite des Rheingaus. Das Ho-
tel kooperiert mit Top-Winzern wie dem renommierten Weingut
Robert Weil, der hauseigene Sommelier berdt bei der perfekten
Begleitung. Uber 300 Etiketten lagern im Keller — von feinherb bis
edelsufs.

Fir entspannte Nachmittage ladt der Sommergarten wochenends
am Waldrand mit regionaler Kiiche in legerem Ambiente ein, am
Abend wird die Rooftop-Bar WALD.TROPFEN zum Hotspot {iber
den Baumwipfeln. Hier trifft fein gemixter Drink auf Fernblick.
Und manchmal auf einen Sonnenuntergang, der fast zu schon ist,
um ihn zu glauben. WALD.WEIT ist kein Hotel, das man nur be-
sucht. Es ist ein Ort, der nachwirkt — weil er ein Gefithl weckt, das
in der Hektik des Alltags oft verloren geht: das tiefe Wissen, am
richtigen Ort zu sein. Elegant. Erdverbunden. Echt. [

BUCHUNGEN

Am Hahnwald 1165399 Kiedrich | 06123 18445-0
info@wald-weit.com | www.wald-weit.com
Facebook @Wald.Weit Rheingau Hotel & Retreat
Instagram @wald.weit.retreat
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BEIFEMN MANUFAKTUR

KLAR

1840@

INIZON’

www.klarseifen.de
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Text: Sputnik GmbH | Fotos: Klar Seifen

enn die Hopfengarten goldgrin glanzen und

in den Weinbergen die reifen Trauben schwer
an den Reben hangen, beginnt fir Genussmenschen
und Gastronomiebetriebe die schonste Jahreszeit.
Das Aroma der Ernte fangt Klar Seifen in einigen
Pflegeprodukten ein. Besonderen Wert legt die Manu-
faktur dabei auf Nachhaltigkeit: Sowohl die Badesei-
fen Riesling und Spatburgunder als auch das feste
Biershampoo verzichten auf tierische Inhaltsstoffe
und sind plastikfrei verpackt.

Hopfen, Malz und Hefe enthalten wertvolle Nahrstof-
fe und Antioxidantien, die sich besonders gut fir die
Haarpflege eignen. Deshalb hat Klar Seifen zusam-
men mit der Berliner Kultbrauerei BRLO ein festes
Biershampoo kreiert. Der hochwertige Hopfen kraftigt
die Haarwurzel, sorgt fir Glanz und beruhigt zugleich
die Kopfhaut. Mit seinem holzig-herben und frischen
Duft belebt das feste Shampoo. Durch ein spezielles
Walzverfahren in der Manufaktur ist es besonders
ergiebig und langlebig. Als festes Seifenstilick ist es
zudem auslaufsicher und somit perfekt fir den Ur-
laub und das Handgepéack geeignet. Das Biershampoo
(100 g) kostet 10 Euro.

Passend zur Weinlese bietet Klar Seifen zwel Badesei-
fen mit echtem Riesling und Spatburgunder aus der
Region Heidelberg. Genau wie ein guter Tropfen aus
dem Regal bestechen diese Weinseifen mit threm aro-
matischen Duft: Wahrend die Rieslingseife eine sprit-
zig-frische Note verstromt, betort die Spatburgunder-
seife mit einem wirzig-warmen, dezent fruchtigen
Geruch. Das enthaltene Traubenkernextrakt verwohnt
die Haut mit extra viel Feuchtigkeit und die antioxi-
dative und regenerative Wirkung der Inhaltsstoffe hat
zudem eine straffende Funktion. Beide Badeseifen sind
frei von Palmol und tierischen Inhaltsstoffen. Sie sind
plastikfrei verpackt und kosten je 9 Euro (150 g). Das
Set mit beiden Weinseifen ist fiir 17,90 Euro erhéltlich.

Alle Produkte von Klar Seifen sind erhéltlich im On-
lineshop, im Manufakturverkauf Plankstadt, im Store
in der Heidelberger Innenstadt sowie bei ausgewahl-
ten Handlemn.
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——y — VERLAGSSONDERVEROFFENTLICHUNG —————————————————————

EINE SPIELZEIT VOLLER PERSPEKTIVEN
UND INTERNATIONALER INTERPRETATIONEN
AM MUSIK-INSTITUT KOBLENZ

Text: Claus Ambrosius | Fotos: Yves Petit, Marco Borggreve

|\/| ehr Frauenpower geht kaum: In der aktuellen Spiel-
zeit stehen beim Musik-Institut Koblenz sieben ver-
schiedene Frauen am Pult der Anrechtskonzerte — und
zwel Manner. Die Saison verspricht viele internationale
Handschriften in der Interpretation — eine Mischung, die
auch Neulinge im Konzertsaal neugierig machen dirfte.

DIRIGENTINNEN IM RAMPENLICHT

Bei den Anrechtskonzerten des Musik-Instituts Koblenz
in der Rhein-Mosel-Halle treten in dieser Saison sieben
Gaste ans Dirigentenpult der Rheinischen Philharmo-
nie — und es sind ausschliefslich Frauen. In einer Mu-
sikwelt, die jahrhundertelang vom Bild des méannlichen
Maestros gepragt war, fallt das unweigerlich ins Auge.

Beim Staatsorchester Rheinische Philharmonie, das auch
in diesem Jahr bei neun der zehn Konzerte des Musik-In-
stituts zum Einsatz kommyt, ist diese Besetzung keines-
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SPIELZEIT 2025/2026

FREITAG, 7. NOVEMBER

GABRIEL FAURE | Masques et Bergamasques,
Orchestersuite

MAURICE RAVEL | Klavierkonzert G-Dur

W. A. MOZART | Jupiter-Sinfonie

SOLIST | Alexander Krichel

DIRIGENT | Dirk Kaftan,

Beethoven Orchester Bonn

FREITAG, 28. NOVEMBER
SAMUEL BARBER | Adagio for Strings
WILLIAM WALTON | Cellokonzert

IGOR STRAWINSKY | Petruschka
SOLIST | Alexey Stadler

DIRIGENTIN | Bar Avni,

Staatsorchester Rheinische Philharmonie

FREITAG, 12. DEZEMBER

J. S. BACH | Weihnachtsoratorium

Chor des Musik-Instituts Koblenz

SOLISTEN | Sabine Goetz (Sopran), Julia
Diefenbach (Alt), David Jakob Schlager (Tenor),
Benjamin Russell (Bass)

DIRIGENT | Lutz Brenner,

Staatsorchester Rheinische Philharmonie

FREITAG, 23. JANUAR
EDVARD GRIEG | Peer Gynt Suite Nr. 1
CARL NIELSEN | Klarinettenkonzert
JEAN SIBELIUS | Sinfonie Nr. 2

SOLIST | Sebastian Manz

DIRIGENTIN | Chloé Dufresne,
Staatsorchester Rheinische Philharmonie

falls als Quote gedacht, wie Orchesterintendant Giinter
Muller-Rogalla versichert. Fir diese Spielzeit, in der das
Orchester ausnahmsweise keinen Chefdirigenten hat,
hatte er eine Liste mit potenziellen Dirigentinnen und
Dirigenten erarbeitet, deren Handschrift, kiinstlerischer
Weg und Energie moglichst gut zum Programm pas-
sen sollten. Am Ende ergab sich eine Auswahl - und die
Mehrheit daraus bestand aus Frauen.

Dass diese Entscheidung noch immer ungewohnlich
wirkt, hat mit der Geschichte zu tun. Jahrzehntelang
waren fur Frauen am Pult Netzwerke, Sichtbarkeit und
Gelegenheiten strikte Mangelware. Wahrend Musike-
rinnen als Solistinnen bereits etabliert waren, blieb die
Leitung gerade grofder Orchester grofstenteils Mannern
vorbehalten. Wie viele gut ausgebildete Dirigentinnen es
auf dem internationalen Parkett tatsdchlich mittlerweile
gibt, wird nicht zuletzt in dieser Saison der Koblenzer An-
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ALLE KONZERTE FINDEN FREITAGS UM 20 UHR
IN DER RHEIN-MOSEL-HALLE IN KOBLENZ STATT.

FREITAG, 6. FEBRUAR
CLAUDE DEBUSSY | Iberia

MAURICE RAVEL | La Valse

JACQUES IBERT | Flétenkonzert
MAURICE RAVEL | Bolero

SOLISTIN | Jasmine Choi

DIRIGENTIN | Marzena Diakun,
Staatsorchester Rheinische Philharmonie

FREITAG, 27. FEBRUAR

SERGEJ PROKOFIEW | Sinfonie classique D-Dur op. 25
GEORGE GERSHWIN | Concerto in F

DMITRI SCHOSTAKOWITSCH | Sinfonie

Nr. 1 f-Moll op. 10

SOLISTIN | Claire Huangci

DIRIGENTIN | Emilia Hoving,

Staatsorchester Rheinische Philharmonie

FREITAG, 20. MARZ

CESAR FRANCK | Die Sieben Worte Jesu am Kreuz
GABRIEL FAURE | Requiem op. 48

SOLISTEN | Katharina Persicke (Sopran),

Johannes Mayer (Tenor), Thomas Berau (Bass)
DIRIGENT | Lutz Brenner, Chor des Musik-Instituts
Koblenz & Staatsorchester Rheinische Philharmonie

FREITAG, 24. APRIL

ANTONIN DVORAK | Scherzo capriccioso
THOMAS ADES | Violinkonzert Concentric Paths
GUSTAV MAHLER | Sinfonie Nr. 1

SOLIST | llya Gringolts

DIRIGENTIN | Anu Tali,

Staatsorchester Rheinische Philharmonie

rechtskonzerte sichtbar, in der Kinstlerinnen aus Frankreich,
Polen, Estland, Israel, Norwegen, den USA und aus Russland
am Pult stehen.

EIN VORGESCHMACK
AUF DIE ZUKUNFT

Die Spielzeit 2025/2026 ist zwar eine Saison des Ubergangs,
wird gleichzeitig aber auch zum Auftakt — denn die aus Polen
stammende Marzena Diakun, die ab 2026/2027 erste Chef-
dirigentin der Rheinischen Philharmonie wird, ist eine der
sieben Gastdirigentinnen dieser Spielzeit. Daneben ist sie
bereits in die Planungen fur die kommenden Jahre eingebun-
den. Das Orchester konnte sie schon bei einigen Projekten
kennenlernen — und es ist nicht Ubertrieben zu sagen, dass
die Vorfreude und Neugierde auf die neue Chefin grofs sind,
bei den Musikerinnen und Musikern ebenso wie beim Publi-
kum. Auch manche der weiteren Dirigentinnen sind der Rhei-

nischen Philharmonie von friheren gemeinsamen Projekten
bekannt. Die Leiterin des zehnten und letzten Konzerts der
Saison komplettiert sogar ein seltenes Triple: Die Estin Anu
Tali hat bereits 2017 und 2023 in Koblenz Anrechtskonzerte
dirigiert — beide Male mit grofsem Echo.

Das Programm der Konzertsaison ist denkbar breit gefdchert:
Mozart, Schumann, Mahler, Wagner, dazu Sibelius, Dvorak,
Barber, neue Musik und noch viel mehr. Die Mischung ist
ebenso international wie abwechslungsreich: ein Panorama
der Romantik, nordische Klangfarben, amerikanische Mo-
derne, ,Klassiker” verschiedener Epochen mit Wiedererken-
nungswert. Und am Ende wird eine Zahl auf jeden Fall han-
genbleiben: sieben von sieben. Wer will, kann darin ein Signal
sehen. Oder einfach den selbstverstandlichen Ausdruck ei-
ner neuen Normalitdt. Auf jeden Fall aber zeigt die aufderge-
wohnliche Saison, wie umfangreich und vielseitig die Szene
interessanter Dirigentinnen heute ist. [

KULTUR]

Foto vorherige Seite | Chloé Dufresne studierte zunachst
Bratsche, Gesang und Chorleitung, bevor sie an der Sibe-
lius-Akademie in Helsinki zum Dirigierstudium wechselte.
Sie wurde ins Forderprogramm Dudamel-Fellowship in
Los Angeles aufgenommen und gewann beim Wettbe-
werb in Besangon 2021 sowohl den Orchester- als auch
den Publikumspreis und den Preis der Jury. Sie blickt
neben dem sinfonischen Bereich auch auf eine umfang-
reiche Operntatigkeit zurtick und leitet in Koblenz das
6. Anrechtskonzert am 23. Januar 2026,

Foto oben | In dieser Saison kommt sie zur Leitung des
7. Anrechtskonzerts am 6. Februar 2026 noch als Gast
nach Koblenz. Ab der Saison 2026/20207 ist Marzena
Diakun erste Chefdirigentin der Rheinischen Philharmonie.

TICKETS & INFOS

www.musik-institut-koblenz.de
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wondungen

er Herbst rickt mit grofsen

Schritten naher — und mit ihm
kommen nicht nur Schmuddelwetter
und Dunkelheit, sondern vor allem
Husten, Schnupfen und Heiserkeit.

Wer gesund durch die dunkle Jah-
reszeit kommen mochte, sollte sein
Immunsystem rechtzeitig starken.
Neben einer vitaminreichen Erndh-
rung und ausreichend Bewegung an
der frischen Luft ist besonders re-
gelméafiiges Saunieren die beste und
gleichzeitig angenehmste Art, Erkal-
tungen vorzubeugen. Eine Umfrage
des Deutschen Sauna-Bundes belegt:
76 % der 17.000 befragten Sauna-
gaste bleiben fast oder vollstandig
frei von Infekten. Das Wechselspiel
von Hitze und Kélte hartet den Kor-
per optimal ab und bringt Kreislauf
und Stoffwechsel auf Trab.

Sich einfach mal entspannen und
die Seele baumeln lassen — das hilft
ebenfalls beim Kampf gegen Infekte.
Stress macht den Korper anfalliger
fiir Viren und Bakterien. Wer sich hin
und wieder eine Auszeit vom Alltag
gonnt, ist weniger anféllig fiir Krank-
heiten. Durch die Warme erweitern
sich zudem die Blutgefdfee und die
Muskeln entspannen sich. Verspan-
nungsbedingte Beschwerden wie
Kopfschmerzen lassen nach.

Kheinbach

Regelmafiiges Saunabaden starkt
nicht nur Abwehrkrafte und Kreis-
lauf. Regen, Wind und Dunkelheit
machen auch der Seele zu schaf-
fen. Ein Ausflug in die Sauna ist bei
herbstlichen Temperaturen und
nasskaltem Wetter genau das Richti-
ge, um Korper und Geist die fehlende
Wohlfihl-Warme  zurtckzugeben.
In den Wohlfiihlwelten von monte
mare dreht sich alles um die The-
men Baden, Sauna und Wellness.
Ob nach einem ereignisreichen Tag,
nach Sport und Bewegung an der fri-
schen Luft, an Schlechtwetter-Tagen
oder einfach mal zwischendurch: Er-
holung fur Korper, Geist und Seele ist
bei monte mare garantiert.

Was kann es Schoneres geben, als
dem grauen Alltag zu entfliehen
und gleichzeitig etwas Gutes fur die
eigene Gesundheit und Schoénheit
zu tun? Egal ob slfses Nichtstun
oder aktives VerwShnprogramm in
traumhaftem Ambiente - monte
mare 14dt seine Gaste mit einem ab-
wechslungsreichen Entspannungs-
angebot zum Urlaub vor der Haustlr
ein. [

INFOS

www.monte-mare.de

r heinbach

Snunagarten k | Mm—TMWtNM

Baden, Suunw, Nedlness & mepr

Ob siiBes Nichtstun oder aktives Verwéhnprogramm —

bei monte mare bieten wir Ihnen vielfaltige Méglichkeiten,
ganz individuell abzuschalten und zu genieBen. Und es

erwartet Sie ein ganz besonderer Luxus: Zeit.

E.

[  Gewinnspiel: Urlaubstag
i bei monte mare gewinnen.

[=] Viel Gliick!

monte mare Andernach - monte mare Rheinbach - www.monte-mare.de
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Verfuhrt mit
Stil und Genuss

Text: De'Longhi | Fotos: De'Longhi, stock.adobe.com

Der erste Kaffee am Morgen — ein Moment
voller Vorfreude auf den Tag. Noch im Bett
gentgt ein Fingertipp in der neuen My Coffee
Lounge App von De’lLonghi und die Prima-
Donna Aromatic beginnt mit der Zubereitung.
Wéahrend sich das volle Aroma frisch gemahle-
ner Bohnen in der Luft entfaltet, wartet in der
Kiiche dann bereits der perfekte Kaffee.

Doch Genuss kennt keine Tageszeit: Ob vom
Sofa, aus dem Homeoffice oder wihrend die
Géaste am Tisch Platz nehmen — dank smarter
Konnektivitdt lasst sich der neue Kaffeevoll-
automat von De'Longhi jederzeit intuitiv per
App steuern.

Aber nicht nur das: Viele Kaffeeliebhaber su-
chen einen Kaffeevollautomaten, der sich per-
fekt in ihr hochwertiges Interieur integriert.
,Das elegante Erscheinungsbild der PrimaDon-
na Aromatic zeugt von héchster Handwerks-
kunst und modernster Technologie. Gefertigt
aus hochwertigem Edelstahl und langlebigen
Materialien, garantiert sie eine lange Lebens-
dauer und ein erstklassiges Nutzungserlebnis®,
erkldrt Marco Vaona, Lead Product Designer bei
De’Longhi.

EXKLUSIVES DESIGN
UND PREMIUM-MATERIALIEN

,talienisches Design ist nicht nur eine Frage
der Asthetik, sondern Ausdruck von Leiden-
schaft, Qualitdt und Perfektion. Mit der Pri-
maDonna Aromatic haben wir eine Maschine
geschaffen, die grofartigen Kaffee zubereitet
und gleichzeitig ein Design-Statement in je-
der Kiche setzt — elegant, hochwertig und

GENUSS]

ﬂ Hello Emma
.

intuitiv bedienbar®, erklart Vaona weiter. ,Die fliefSenden INFOS
Ubergénge zwischen verschiedenen Materialien, die har-

monische Linienfihrung und das sanft zu den Benutzern Modelle: PrimaDonna Aromatic

geneigte, intuitive 5"-Touch-Display machen die Prima- ECAM630.55.SSM,
Donna Aromatic zu einer echten Stil-Tkone.* ECAMG30.55.SM,
ECAMG630.75.TM,
Die PrimaDonna Aromatic ist ein erstklassiges Beispiel fur ECAMB30.75.TSM
die preisgekronte Designkompetenz von De’'Longhi: Die
Marke wurde fir ihre herausragende Gestaltung des neu- UVP: 1.699,90 — 1.899,90 EUR*
en Kaffeevollautomaten mit dem IF Design Award ausge-
zeichnet und beweist, dass sie auch ein Statement fUr Stil *Die Preisgestaltung obliegt dem Handel.

und Qualitdt ist.

TECHNOLOGIE, DIE DEN
GESCHMACK PERFEKTIONIERT

Das perfekte Kaffeeerlebnis garantiert die Bean Adapt
Technology, denn die PrimaDonna Aromatic passt sich
automatisch an die verwendeten Kaffeebohnen an - von
Mahlgrad bis Extraktionszeit. Ein digitales Mahlwerk, das
Uber das Display der Maschine prazise eingestellt werden
kann, sorgt fir maximale Aromaentfaltung und ermdg-
licht italienische Barista-Qualitat fir zu Hause (Adaptive
Grinding Technology).

Neben Klassikern wie Espresso und Cappuccino bietet die
PrimaDonna Aromatic iiber 30 Rezepte, darunter auch
Cold-Brew-Getranke in unter finf Minuten — perfekt fur
heife Tage oder als erfrischender Energiekick.

EineintuitiveBedienungunddie Speicherungvonbis zu vier
Nutzerprofilen ermdglicht das 5"-TFT-Full-Touch-Farb-
display. Gepaart mit der WiFi-Funktion fir die Konnektivi-
tat zur neuen My Coffee Lounge App (10S & Android) ent-
stehen umfangreiche Personalisierungsmaglichkeiten fur
Benutzer. Aufserdem lasst sich tiber die App der Zustand
der Maschine jederzeit kontrollieren und ein direkter Kon-
takt zum Kundenservice herstellen. [
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‘asmin Rumpf | Fotos: stock.adobe.com, privat
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ochsensibilitdt. Ein Begriff, der vielen fremd und

dessen Bedeutung bisher kaum bekannt ist. Ledig-
lich in den sozialen Medien taticht er immer wieder auf,
jedoch oft als Modewort, das fehlerhaft definiert und
in falschen Zusammenhéhgen-‘ genutzt wird. Was sich
tatsdchlich hinter dem Namen verbirgt, ist ein Person-
lichkeitsmerkmal, welches sich durch eine intensive-
re Wahrnehmung von Reizen kennzeichnet. Bedeutet:
Menschen, die hochsensibel sind, sind nicht etwa beson-
ders zart besaitet, sondern kénnen ihre Umwelt und die
Geflihle anderer Menschen mit allen Sinnen intensiver
und detaillierter wahrnehmen. Gerdusche, Geriiche,
Stimmungen oder visuelle Eindriicke werden weniger
herausgefiltert und bleiben ldnger im Bewusstsein. Laut
Forschungen der Ruhr-Universitat Bochum vereinfacht
gesagt: Die Filtermdglichkeit des Gehirns funktioniert
anders.

,DU sitzt zum Beispiel in einem Restaurant, unterhiltst
dich mit deiner Begleitung, horst aber gleichzeitig die Ge-
sprache am Nebentisch, das Geklapper von Geschirr in
der Kiiche, riechst das Parfum deines Sitznachbarn, die
fertigen Gerichte, die die Bedienung an dir vorbeitragt,
das Holz der M&bel. Du fiihlst die vielleicht unbequeme
Lehne in deinem Riicken, die Temperaturunterschiede,
wenn sich Turen 6ffnen und schliefSen. Du splrst die
Stimmung der einzelnen Gaste, das Kratzen des Etiketts
an dei over und einen Luftzug, weil irgendwo ein
ist.“ So beschreibt Kristina Steinhauer
Alltag als Hochsensible. Absolute Rei-
in Begriff, der der Gesellschaft vertrauter
der andere hat schon Situationen erlebt,
eftihlt hat. Der Hochsensible jedoch ist
eizliberflutung permanent ausgesetzt —
jeden Tag, den ganzen Tag. Die Folgen sind schnelle
mentale Erschépfung, Midigkeit und das dringende Be-
dtrfnis nach Riickzugsmoglichkeiten und Ruhepausen.
Gerne allein in einem Raum zu sein, ist etwas, dass Kris-
tina schon als Kind gesptirt und gebraucht hat.

Hochsensibilitat ist keine Schwache

Laut neusten wissenschaftlichen Studien sind um die
30 Prozent der Weltbevolkerung hochsensibel. Die Dun-
kelziffer ist aufgrund der geringen Bekanntheit und feh-
lenden Aufklarung deutlich héher. Vielen Menschen ist
gar nicht bewusst, dass sie hochsensibel sind und dass
es eine Erklarung dafiir gibt, warum sie sich so fiihlen,
wie sie sich fiihlen.
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ES IST EIN RATGEBER UND
EIN SPANNENDER
REISEBEGLEITER IN EINE

verbor

So ging es auch Kristina und ihrem Bruder
Andre, der ebenfalls hochsensibel ist. ,Nein.
Ich bin eine starke Frau“, war Kristinas erste
Reaktion auf die von ihrem Umfeld gedufSer-
ten Vermutungen, dass sie hochsensibel sein
konnte. Sowohl fur sie damals als auch fiir den
Grofsteil der Gesellschaft heute wird Sensibili-
tat mit Schwéche assozilert und gleichgesetzt.
Schnell wird ein Hochsensibler in die Schubla-
de gesteckt, er sei introvertiert, unsicher und
nicht belastbar.

Mit diesen Vorurteilen wollen die Geschwis-
ter aufraumen und auf die positiven Aspekte
der Hochsensibilitdit aufmerksam machen.
Gemeinsam haben sie ein Buch geschrieben,
indem sie aufkldren und Klischees widerle-
gen sowie Hilfestellung und Antworten geben.
,Stell dich doch nicht so an® und ,Sei nicht so
sensibel” haben sich der Sozialpadagoge und
die Gesundheitsberaterin regelmafsig anhdren
mussen. Genau deswegen haben sie ihr Buch
so benannt. Mit dem Zusatz, dass Hochsensibi-
litat eine Gabe sei. ,Es ist ein Ratgeber und ein
spannender Reisebegleiter in eine verborgene
Welt.“

Wissenschaftliche Definition

In Deutschland ist die Hochsensibilitdt ein
Randthema und noch lange nicht so etabliert,

MyMa 360 | Herbst/Winter 2025/2026

wie beispielsweise in England oder vor allem
in den USA. Dort hat die Definition ihren Ur-
sprung und die Forschung ihre Wurzeln. Elai-
ne N. Aron, selbst hochsensibel, pragte in den
1990er Jahren erstmals den Begriff der ,Sen-
sory Processing Sensitivity“, zu Deutsch: die
Sinnesverarbeitungs-Sensibilitdt. Aron sieht
die Hochsensibilitat nicht als ein psychologi-
sches, sondern als angeborenes und auch ver-
erbbares Phanomen. Sie lehnt sich damit an
die Erklarung von Psychiater Wolfgang Klages
an, der beschrieb, dass die Anomalie biologisch
verankert sei. Im Thalamus, dem , Tor zum Be-
wusstsein“, werden alle Sinneseindriicke aus
der Um- und Innenwelt gesammelt, gefiltert
und zur Bewusstwerdung weitergeleitet. Die
Reizschwelle des Thalamus sei bei hochsensib-
len Personen jedoch niedriger, wodurch es zu
einer hoheren Durchlassigkeit von eingehen-
den Reizen komme. Bei der Hochsensibilitat
handelt es sich folglich um eine andere Ar-
beitsweise des Gehirns und nicht etwa um eine
Krankheit.

Aufgrund dessen ist jedoch eine medizinische
Diagnose im klassischen Sinne nicht moglich
und es gibt kein einheitliches Verfahren, um
die Hochsensibilitdt zweifelsfrei belegen zu
konnen. Ob man hochsensibel ist, ldsst sich
nur anhand von Tests und der Beantwortung
von Fragebogen ermitteln.

|
E:K'ristim Steinhauer &
‘Andre Steinhauer

Typische Merkmale
der Hochsensibilitat

Vier zentrale Merkmale, die den hochsensiblen
Charakter pragen, sind hohe Sensibilitdt gegen-
uber subtilen Reizen, eine tiefere Verarbeitung
aller Informationen, eine stdrkere emotionale
Intensitdt und eine erhohte Empfanglichkeit
fur Erschépfung und Uberstimulation.

Die Wahrnehmung und die Reaktion auf Reize
ist jedoch bei jedem Hochsensiblen genauso
individuell wie bei einem nicht Hochsensib-
len. Dennoch lassen sich einige markante Ei-
genschaften feststellen, die die Hochsensiblen,
wenn auch in unterschiedlicher Intensitat,
gemeinsam haben. Ein ausgeprigter Gerech-
tigkeitssinn beispielsweise. ,Ich hatte schon
in der Schule den Drang, den Schwécheren zu
helfen und mich auf deren Seite zu stellen®, er-
zahlt Andre Steinhauer. ,Obwohl ich im Sport
sehr gut war, wollte ich immer in das Team
mit den geringsten Gewinnchancen.“ Eine
ausgepragte Analysefdahigkeit, Gewissenhaftig-
keit, Kreativitdt und das Talent, schnell inno-
vative Losungen zu finden, gehdren ebenfalls
zu den typischen Merkmalen der Hochsen-
sibilitat.

Auch eine Uberproportional hohe Empathie,
Anpassungsfahigkeit und Beobachtungsgabe

KORPER & GEIST|

ISBN SOFTCOVER

978-3-347-99180-4

AUCH ALS E-BOOK
ERHALTLICH

zeichnen die Hochsensiblen aus. ,Ich fihle das,
was eine andere Person fihlt. Ich gehe raus, bin
total gut gelaunt, begegne dann einer vielleicht
sogar fremden Person und fithle mich plétzlich
anders®, schildert Kristina. ,Bis ich wusste, dass
ich hochsensibel bin, habe ich mich immer
wieder gefragt, was mit mir nicht stimmt. Ich
konnte mir solche Situationen nicht erkldren
und wusste nicht, warum mich niemand ver-
stand.“ Es hat lange gedauert, bis sie verstan-
den hat, dass es die Gefiihle der anderen Per-
son waren, die sie fihlte. ,Dann zu lernen, sich
von den Gefithlen anderer abzugrenzen, ist un-
glaublich schwer und kréftezehrend, aber fiir
Hochsensible sehr wichtig.*

Fluch und Segen zugleich

Die Erkenntnis, hochsensibel zu sein, war
schliefslich nicht nur eine grofde Erleichterung,
sondern lieferte wichtige Erklarungen, die fur
Kristina und Andre vieles einfacher und ver-
standlicher machten. Thr damaliger Freundes-
und Bekanntenkreis reagierte jedoch nicht
unbedingt positiv, als Kristina endlich erklaren
konnte, warum sie ,anders” ist. ,Du spurst,
dass sich Menschen plétzlich unwohl in dei-
ner Gegenwart fuhlen.“ Sowohl in ihrem als
auch in Andres Umfeld wurden die Menschen
distanzierter, fuhlten sich beobachtet und
durchschaut, als hétten die Geschwister einen
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Rontgenblick, mit dem sie alles herausfinden
konnten. Das war am Anfang schmerzhaft und
verletzend und sogar Freundschaften zerbra-
chen.

Heute bekommen sie von vielen Menschen
Zuspruch, nicht nur in ihrem privaten Umfeld,
sondern vor allem wahrend der Workshops,
Vortrdge und Lesungen, die sie geben. Sie wol-
len den Betroffenen Mut machen und ihnen
das Gefiihl der Ohnmacht und der Hilflosigkeit
nehmen, wollen Antworten auf die Frage ,War-
um versteht mich mein Gegentiber nicht?“ lie-
fern. ,Schon oft haben uns Teilnehmer erzahlt,
dass sie sich wie ein Alien fithlen®, so Kristina.

Ebenfalls setzen sie einen deutlichen Appell an
die Betroffenen: ,Der Hochsensible muss ler-
nen, fur sich selbst einzustehen. Er muss ernst
nehmen, wenn sein Korper ihm Signale sendet,
mit denen er auf Erschépfung aufmerksam
machen will.“ Es gibt bereits Hinweise, dass
das Risiko an Depressionen, Angsten oder ei-
nem Burn-out zu erkranken, bei Hochsensiblen

INFOS

info@kristina-steinhauer.com
www.kristina-steinhauer.com

deutlich hoher ist als bei nicht hochsensiblen
Personen. Nicht etwa, weil sie grundsatzlich
anfalliger oder weniger belastbar sind, son-
dern weil die Hochsensibilitdt eine stirkere
Reizverarbeitung mit sich bringt. Das ist we-
der krankhaft noch eine Schwache, sondern
ein anderes Funktionieren. Da sich Hochsen-
sibilitdt nicht wegtherapieren oder medika-
mentos behandeln 1dsst, muss der Betroffene
mit diesem Personlichkeitsmerkmal umgehen
koénnen und eigene Strategien und Schutzme-
chanismen entwickeln. Es braucht passende
Bedingungen, wie Ruckzugsraume, klare Gren-
zen und ein bewusster Umgang mit Reizen und
sozialen Erwartungen, nicht etwa Mitleid oder
Schonung.

Doch was zundchst wie ein Fluch erscheinen
mag, kann auch als besondere Gabe betrachtet
werden. Gerade die ausgepragte Empathie, Be-
obachtungsgabe und die Losungsorientiertheit
sind Eigenschaften, die fiir viele Berufe, gerade
im sozialen Bereich, eine grofse Bereicherung
sein konnen. ,Ich weifd, was die Menschen su-
chen, was sie brauchen, welche Sorgen, Angste
oder Probleme sie haben, noch bevor sie etwas
sagen mussen®, erklart Andre. ,So fuhlen sie
sich endlich richtig verstanden.” Wie anstren-
gend diese Fahigkeiten auch sein mogen: Men-
schen helfen zu kénnen, hinterlasst immer ein
gutes Gefuhl. [
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HURTER
AUTOSATTLEREI
FERTIGT TEXTILE
MEISTERWERKE

SEIT 1921

Text: Jacqueline Schlechtriem | Foto: Hirter

eit Uber einem Jahrhundert ist die Hurter

Autosattlerei in Mayen eine feste Grofe fur
alle, die textile Handwerkskunst in Perfektion
schétzen. Gegrindet 1921, hat der Familienbe-
trieb unter der Leitung von Thomas Hurter — in-
zwischen in dritter Generation - seine Wurzeln
im klassischen Sattlerhandwerk bewahrt und
gleichzeitig eine beeindruckende Bandbreite an
modernen Dienstleistungen aufgebaut.

Heute reicht das Angebot weit Uber die Restauri-
erung edler Oldtimer-Innenrdume hinaus: Cab-
rioverdecke, mafsgefertigte Sitze, originalgetreue
Wolf-Verdecke fir Bundeswehrfahrzeuge, Son-
nensegel, LKW-Planen und maifigeschneiderte
technische Textillosungen gehdren ebenso dazu
wie individuelle Sonderanfertigungen. Im grofs-
zugigen Showroom trifft traditionelle Handar-

DESIGN & HANDWERE

L
(9]
m
N
4
<

beit auf innovative Technik: Besucher konnen
hochwertige Materialien wie Leder, Alcantara
und moderne Funktionsstoffe anfassen, Far-
bvarianten vergleichen und sich von den Mdg-
lichkeiten inspirieren lassen. Unterstiitzt von
CNC-Zuschnitt und Photovoltaik-Anlage steht
Hurter nicht nur fiir Prazision, sondern auch fir
eine nachhaltige, zukunftsorientierte Arbeits-
weise. Kreativitat spielt dabei eine zentrale Rol-
le: Mit Projekten wie dem Guinness-Weltrekord
fir den grofdten Leder-Wiirfelbecher beweist das
Team, dass Handwerk auch mit Humor und Ide-
enreichtum gldnzen kann.

Bei Hurter Autosattlerei werden Qualitat, Stil
und Leidenschaft splirbar. Wer Wert auf Indivi-
dualitdt und Perfektion legt, findet hier den idea-
len Partner fur textile Losungen mit Charakter. m

HURTER Autosattlerei

Designmarkisen
Made in Germany

s
[ ¥ |
HURTER st
56727 Mayen
Die ganze Welt des textilen Sonnenschutzes Tel. 026 51 /94 69 68 M P4
Fax 02651 /42150 ' | IGFI('IUX

Besuchen Sie unsere Ausstellungsrdaume: info@huerter-mayen.de
Mo-Fr 08:00-18:00 Uhr - Sa 10:00-12:00 Uhr www.huerter-mayen.de markilux.com
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ZWISCHEN
-FREIHEI,
KARNEVAL

JMVILLI & ERNST"
DAS SATIRISCHE RENTNER-DUO

Text: Jasmin Rumpf | Fotos: Kai Miller

,Mittlerweile miissen wir die Wehweh-
chen von Willi und Ernst gar nicht mehr
spielen®, sagt Dirk Zimmer lachend. ,Ja,
das stimmt", bestatigt Markus Kirsch-
baum schmunzelnd. ,Die Schmerzen
sind jetzt echt.”

Seit 20 Jahren stehen die beiden aus-
gebildeten Schauspieler aus Koblenz
als Comedy-Senioren ,Willi & Ernst®
auf der Bithne. Mit ,einer riesigen Por-
tion Charme und ihren begnadeten
Korpern“ sorgen sie mit Witz, Ironie
und Anekdoten fiir jede Menge gute
Laune bei ihrem Publikum. So realis-
tisch, dass man sich fragt: Spielen die
noch oder sind sie wirklich alt? Sie sind
Schauspieler durch und durch und als
wichtiger Bestandteil der Koblenzer
Kulturlandschaft und des rheinischen
Karnevals langst Kult.

Zwei unterschiedliche
Wege — viele
Gemeinsamkeiten

Kennengelernt haben sich Dirk und
Markus bereits vor 33 Jahren im Ju-
gendtheater Koblenz. Gerade 19 und
22 Jahre alt sind sie da. Da waren Ri-
ckenschmerzen, Blasenschwiche und
Gehstock noch in weiter Ferne. Die
Chemie zwischen den Beiden stimmt
von Anfang an. Doch keiner ahnte, dass
sie Jahrzehnte spdter als Rentner-Duo
Karriere machen wiirden.

Als Markus 1992 seine Schauspielaus-
bildung in Hamburg und Mainz be-
ginnt, trennen sich ihre Wege. Markus
zieht es nach abgeschlossener Ausbil-
dung nach Koéln. Es folgen zahlreiche
Engagements an Theatern und er steht
in mehr als 50 TV-Sendungen wie ,Tat-
ort”, ,Soko Koln“ oder ,Unter uns* vor
der Kamera. 2004 folgt die internatio-
nale Kinoproduktion ,The Fallen“. Da-
riber hinaus ist er 17 Jahre lang festes
Ensemblemitglied in der WDR-Kultsen-
dung ,Zimmer frei®.

Dirk wiederum geht 1998 zunéachst
nach Bonn zum Improvisationstheater
,Springmaus”, bevor er zwei Jahre spa-
ter nach Koblenz und zu seinen schau-
spielerischen Wurzeln zurtickkehrt. Er
schreibt und inszeniert Kindermusicals
und Jugendstiicke fiir das Koblenzer Ju-
gendtheater.

Als er 2005 die Volkstheaterreihe ,Zum
Schangel® entwickelt, entstehen die
beiden Figuren Willi und Ernst. Dirk
ist Autor, Produzent und Schauspie-
ler. Fur das satirisch-komddiantische
Programm, das Themen der Stadt
aufgreift und in Koblenzer Mund-
art gespielt wird, fehlt thm noch ein
wichtiger Partner: Emst. ,Ich habe ei-
nen Kollegen gesucht, der witzig ist,
der Kowelenzer Platt spricht und der
ein geiler Schauspieler ist, erzahlt
Dirk. ,Da ist mir nur Markus einge-
fallen.”

Gesagt, getan. Markus steigt mit ein
und das Rentner-Duo ist geboren. ,Wil-
i & Ernst* kommen so gut an, dass sie
bereits zwei Jahre spater als Solopro-
gramm ausgekoppelt werden. Doch sie
Uberzeugen nicht nur ihr Publikum.
Fur ,Zum Schéangel® erhalten Dirk
und Markus 2007/2008 den ,Modder-
sproochpreis® der Altstddter Brunnen-
gemeinschaft. 2011 verleiht ihnen die
Stadt Koblenz den ,Kulturpreis“, der
Menschen ,fiir besondere schopferi-
sche Leistungen auf dem Gebiet der
Wissenschaft oder Kunst“ auszeichnet.

Alltagliches wird zu
Comedy und Kabarett

Bis heute hat Dirk 22 Folgen von ,Zum
Schéngel“ und sieben Programme ,Wil-
li & Ernst geschrieben. Schwierigkei-
ten, neue Geschichten und Gags zu
finden, hat er nicht. Inspiration liefert
das Leben selbst. ,Man muss nur ge-
nau genug hinsehen und beobachten®,
erklart Dirk. ,Manche Situationen sind

PORTRAIT]
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ICH EMPFINDE
DAFUR EINE
WIRKLICH GROSSE

Dankbarkeit.

so absurd, dass man einfach nur einen Witz
daraus machen kann. Die Welt liefert genug
Gags.”

So entstehen bei ,Willi & Ernst* aus Alltagli-
chem oder eigenen Erlebnissen auf die Spit-
ze getriebene Anekdoten, die das Publikum
immer wieder begeistert. ,Was wir machen,
ist aber nicht blofs Comedy, es ist auch Kaba-
rett”, betont Markus. ,Wir sagen deutlich un-
sere Meinung und haben das grofse Gluick, dass
wir selbst entscheiden konnen, worlber wir
sprechen. Wir machen unser Ding, ohne dass
uns jemand etwas vorschreiben kann. Ich be-
trachte das als ein grofdes Privileg.“ ,Wir haben
eine unglaubliche Freiheit®, bestatigt Dirk. ,Wir
kénnen sagen, was wir Uber die Welt denken,
wir konnen unsere Ansichten mitteilen und
mussen uns vor niemandem rechtfertigen. Ich
empfinde daflir eine wirklich grofse Dankbar-
keit.”

Resilienz und Improvisation
fur Karneval

Seit 2011 gehdren ,Willi & Ernst* auch unver-
zichtbar zum Karneval dazu. Ein Business, wie
Markus sagt, in dem sich nicht unbedingt leicht
Fufs fassen lasst. ,Du brauchst eine gewisse Re-
silienz, um durchzuhalten, wenn es mal nicht
so gut lduft. Es gibt einfach Auftritte, bei denen
den Leuten nicht gefallt, was du machst.“ ,Man
darf nicht vergessen: An Karneval ist das Pub-
likum nicht unbedingt wegen uns da“, ergdnzt
Dirk. ,Die Leute sind wegen Karneval da und
weil sie felern wollen. In den seltensten Fal-
len kommen sie wegen ,Willi & Ernst'. Gerade
wenn wir zwischen zwel grofsen Hauptacts
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auftreten, miissen wir es schon von Anfang an
richtig krachen lassen, damit wir nicht zur Pin-
kelpause werden.”

Improvisation ist somit ein ganz wichtiger Be-
standteil von ,Willi & Ernst®. Nicht nur, weil
die beiden genau das lieben, sondern weil je-
des Publikum anders tickt. ,Man muss schnell
reagieren konnen, wenn etwas besonders gut
oder vielleicht gar nicht funktioniert.”

So sind sie erfolgreich im rheinischen Karne-
val auf unzahligen Bihnen unterwegs, treten
jedes Jahr bei der ZDF-M&adchensitzung auf.

Rund 200 Auftritte haben sie allein in der ver-
gangenen Karnevalssession. Ein neuer Rekord.
Und ein Fulltime-Job. ,Du kannst in der Schau-
spielerei nicht alles machen. Du musst dich ir-
gendwann entscheiden, weil unterschiedliche
Projekte nur schwer miteinander kombinierbar
sind.” Dirk und Markus haben sich schon lange
fiir ,Willi & Ernst” entschieden und sind gliick-
lich mit ihren beiden Rentnern. ,Es ist schon,
sein Platzchen in der Kunstwelt gefunden zu
haben", so Markus. ,Wir haben mit den Cha-
rakteren gewissermafien auch unser Alter Ego
geschaffen. Die Rollen erscheinen nicht nur
authentisch, weil immer ein Funke Wahrheit
in den Geschichten steckt, sondern eben auch
immer ein Stiickchen Dirk und Markus.*

,2Willi & Ernst” sind langst mehr als nur ein
Comedy-Duo. Sie sind ein Symbol fir Freund-
schaft, fir Humor und Professionalitdt, fur
Kreativitdt und kiinstlerische Freiheit. Und
sie Uberzeugen mit ihrer grofsen Leidenschaft,
Menschen zum Lachen zu bringen. m

PORTRAIT]

KONTAKT

www.williundernst.de
info@williundernst.com
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[KORPER & GEIST

Mit der richtigen Pflege durch
Kalte, Wind & trockene Luft

Text: beautypress | Fotos: adobe.stock.com

\/\/enn die Tage kirzer werden, die Temperaturen sinken
und ein eisiger Wind weht, sehnt sich die Haut nach mehr
Zuwendung. Denn der Winter stellt sie auf eine harte Probe:
Kalte Luft draufden, trockene Heizungsluft drinnen — das stindi-
ge Wechselspiel der Temperaturen strapaziert die Haut extrem.
Damit die Haut auch in der kalten Jahreszeit geschmeidig und
strahlend bleibt, ist eine angepasste Pflegeroutine unverzichtbar.

Haut in Balance: Die wichtigsten Schritte

11 REICHHALTIGE FEUCHTIGKEIT: Im Winter wird es Zeit, die
leichtere Sommerpflege auszutauschen und stattdessen auf eine
Creme umzusteigen, die die Haut mit viel Fett und Feuchtigkeit
versorgt. Das ist besonders wichtig, um sie vor Feuchtigkeitsverlust
zu bewahren und die Feuchtigkeit zu halten. Aber auch, um die
Hautbarriere zu starken. Die Top-Inhaltsstoffe daftir sind Hyalu-
ron, Glycerin oder Urea.

2 PEELINGS NICHT VERGESSEN: Auch im Winter ist ein sanf-
tes Peeling wichtig, um abgestorbene Hautschiippchen zu entfer-
nen und die Haut optimal auf die nachfolgende Pflege vorzube-
reiten. Jedoch sollte man in der kalten Jahreszeit auf besonders
milde Peelings setzen, um die ohnehin beanspruchte Haut nicht
zu reizen.

31 SCHUTZ VOR WIND UND WETTER: Cold Creams, also spe-
zielle fUr den Winter formulierte Gesichtscremes, bieten Schutz
bei eisigen Temperaturen. Thre Textur ist besonders fettreich und
bietet der Haut eine zusatzliche Barriere gegen Kélte und Wind.

4 | PFLEGEOLE ALS BODY-BOOSTER: Duschen und Baden
entziehen der Haut Feuchtigkeit. Da ist vor allem bei kalten Tem-
peraturen das Eincremen Pflicht. Besonders trockene Hautstellen
wie die Schienbeine, Ellenbogen oder Knie sollten eine Extrabe-
handlung mit natirlichen Olen wie Mandeldl, Jojobadl oder Argan-
0l erhalten. Auch reichhaltige Cremes und Salben mit Shea- oder
Kakaobutter sind wahre Wundermittel.
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Schon gewusst? Lippen und Hénde sind die ,Problemzonen® in der kal-
ten Jahreszeit. Warum? Weil Lippen keine Talgdriisen haben, weshalb
sie besonders schnell rissig und sprode werden. Hier hilft ein reichhalti-
ger Lippenbalsam auf der Basis von Sheabutter oder Mandeldl. So wird
nicht nur Feuchtigkeit gespendet, sondern auch ein schiitzender Film
auf der empfindlichen Lippenhaut hinterlassen.

Wie das Gesicht gehdren auch die Hande zu den Korperpartien, die
dem kalten Wind und Wetter besonders ausgesetzt sind. Auch haufi-
ges Handewaschen sorgt fir eine zusatzlich starke Beanspruchung der
Hande. Ideal gegen raue, stark beanspruchte Hande ist eine fettreiche
Handcreme, z. B. mit Urea. Denn der Harnstoff schutzt die Haut nicht
nur vor Feuchtigkeitsverlust, sondern glattet selbst raue Haut und mil-
dert Juckreiz. Am besten tragt man sie mehrmals téglich auf, besonders
nach dem Waschen und génnt den Handen tiber Nacht eine Extraporti-
on Pflege mit einer dicken Schicht Creme und Baumwollhandschuhen.
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Aber nicht nur von aufien, sondern auch
von innen kann man der Haut im Win-
ter etwas Gutes tun. Eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr, gesunde Fette wie
Omega-3-Fettsduren und Vitamine, insbe-
sondere Vitamin C und Vitamin E, helfen
dabei, die Haut gesund und widerstandsfa-
hig zu halten. Auch die Supplementierung
mit Nahrungserganzungsmitteln kann ge-
rade in den kalten Monaten hilfreich sein
und von innen unterstiitzen.

Hyaluronsaure kann ubrigens auch von
innen eingenommen werden und so da-
bei helfen, die Haut aufzupolstern und zu
boosten.

GENUSS]

KARTOFFEL-KURBIS-
FETA-PFANNE

Text und Foto: KMG/die-kartoffel.de

\/\/enn die Tage wieder kurzer werden und die Tem-
peraturen langsam sinken, braucht der Korper
zunehmend Nahrung, die gut sattigt, warmt und gleich-
zeitig die Abwehrkréfte unterstiitzt. Genau hier kommt
die Kartoffel-Kiirbis-Feta-Pfanne ins Spiel — ein einfaches
Gericht, das den Herbst geschmacklich auf den Teller
holt und dabei den Korper mit wertvollen Nahrstoffen
unterstitzt.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
600 g Kartoffeln, 200 g Feta
festkochend 2 Zweige Rosmarin
Y2 Hokkaido-Kurbis 2 Stiele Petersilie
4 Schalotten 2 EL Rapscl
1  Paprika Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Gemtise und Krauter waschen und abtropfen lassen.
Kartoffeln in einem ausreichend grofsen Topf mit Was-
ser bedecken, aufkochen und circa 12 Minuten vorgaren.
Anschliefsend abgiefien und abkuhlen lassen. Kurbis ent-
kernen und samt Schale in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Schalotten schélen und halbieren. Kerngehduse
der Paprika entfernen und das Fruchtfleisch in Streifen
schneiden.

Gegarte Kartoffeln grob wiirfeln. Ol in einer Pfanne auf
hochster Stufe erhitzen und die Kartoffelwtirfel ca. 5 Mi-
nuten anbraten. Kiirbis, Paprika, Schalotten zugeben und
weitere 5 Minuten braten. Rosmarinnadeln abziehen,
zusammen mit Petersilie fein hacken und in die Pfanne
geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Feta Uber der Kartof-
fel-Kiirbis-Pfanne zerbroseln und servieren. [ ]

REZEPTE & INFOS

www.die-kartoffel.de
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Muntermacher
gegen Winterblues

Text: livingpressl| Fotos: stock.adobe.com

n den kiithleren Monaten sehnen wir uns oft nach

Farben und Warme. Wahrend der farbenfrohe
Herbst uns an die letzten Sommertage erinnert,
sind die lebendigen Farben der Natur bald passé.
Wer dennoch auf frohliche Akzente nicht verzich-
ten mochte, sollte die neuesten Farbtrends in die
eigenen vier Wande integrieren.

Um ein behagliches herbstliches Ambiente zu
schaffen, lohnt es sich, mit klassischen Herbstfar-
ben zu experimentieren. Warme und tiefgriindige
Tone wie Senfgelb, Kastanienbraun und dunkles
Waldgriin bringen Gemitlichkeit in die Rdume.
Diese Farben lassen sich perfekt mit natiirlichen
Materialien wie Holz oder Leinen kombinieren,
was den Raum zusatzlich aufwertet und eine har-
monische Atmosphére schafft. Auch Farbakzente
in Form von Kissen, Teppichen oder Kunstwerken
konnen eine schlichte Einrichtung lebendig wirken
lassen.

Wer den Sommer im eigenen Zuhause aufrechter-
halten mochte, kann auf zarte Pastelltone setzen.
Farben wie Mintgriin oder zartes Apricot bringen
frische Energie und sorgen fur eine fréhliche Stim-
mung. Diese sanften Tone harmonieren besonders
gut in Kichen oder Eingangsbereichen, wo sie eine
einladende und entspannende Wirkung entfalten.

Farben sind jedoch nicht nur Dekoration - sie be-
einflussen auch unsere Stimmung. Gelb wird oft
mit Optimismus und Kreativitdt assoziiert und
eignet sich daher hervorragend fiir Arbeitsrau-
me oder Kinderzimmer. Es schafft eine positive
Atmosphdre und lasst kleine Raume freundlicher
und grofler erscheinen. Rottone hingegen verlei-
hen dem Wohnbereich eine warme, einladende
Ausstrahlung und steigern die Lebensgeister. Um
den Raum aufzulockern, konnen rote Akzente
durch geschmackvolle Dekorationselemente ge-
setzt werden.

Die Farbe Grin ist ein wahrer Alleskénner. Sie sym-
bolisiert Natur und Frische und lédsst sich leicht in
jeden Raum integrieren. Ob durch echte Pflanzen
oder dekorative Elemente — Grun bringt eine beru-
higende und erdende Wirkung in die Wohnung. =

=i
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FOOD-TRENDS,
DIEJETZT ALLE NACHKOCHEN

Text: livingpress | Foto: stock.adobe.com

chnell, frisch, abwechslungsreich - so lie-

ben wir unsere Kiiche heute. Dass Inspira-
tion langst nicht mehr nur aus Kochbiichern
kommt, beweisen die aktuellen Food-Trends
in den sozialen Medien: Hier werden einfache
Gerichte zu viralen Hits. Ob knusprig aus dem
Ofen oder heifd aus der Pfanne — Hauptsache,
es ist unkompliziert, schmeckt gut und macht
Lust auf mehr.

Smashed Veggies:
Gemuse mit Biss

Kartoffeln, Brokkoli oder Karotten kennen wir
klassisch gekocht oder gebraten. TikTok zeigt
jetzt, wie man den grinen Lieblingen ein span-
nendes Update verpasst: Erst werden sie kurz
vorgekocht, dann sanft zerdruckt und schliefs-
lich in der Pfanne goldbraun gebraten. Das
Ergebnis: aufsen knusprig, innen weich - die
kalorienarme Variante der beliebten Pommes-
Textur. Perfekt als Beilage, aber auch solo mit
einem Dip ein echtes Trendgericht, um das man
in der Kantine beneidet wird.

Pasta-Chips:
Ofensnack zum Wegknuspern

Wer sagt, dass Nudeln immer in die Sauce ge-
horen? Bei den Pasta-Chips wandert die Lieb-
lingspasta nach dem Kochen in den Ofen. Vor-
her wird sie wirzig mariniert — mit Olivend],
Paprika, Knoblauch und nach Wunsch Par-
mesan oder einer veganen Alternative. Nach ein
paar Minuten im heifden Ofen entstehen kleine
Crunch-Happen, die wie Chips gegessen werden
koénnen - und leider genauso siichtig machen.
Ob als Snack fir zwischendurch oder als Meal-
Prep fiir unterwegs oder die Firma: Dieser Trend
zeigt, wie vielseitig Pasta wirklich ist. Und wer
Lust hat, die krossen Leckerschmecker aufzu-
peppen, kann sich bei den Taco-Saucen bedie-
nen.

Quesadillas:
Heil3 aus der Pfanne

Der mexikanische Kuichenklassiker ist al-
les andere als langweilig. Auf TikTok wird die
Quesadilla gerade neu erfunden: gefullt mit

Hithnchen und Kése, aber auch
experimentell mit Kimchi, vega-
nen Alternativen oder sogar siifsen
Varianten. In der Pfanne wird der
Teigfladen schnell goldbraun und
knusprig, der Inhalt verschmilzt
zu einer cremig-wuirzigen Ful-
lung. Ein verquirltes Ei hilft, alles
zu verbinden. Ob schnelles Mit-
tagessen oder unkompliziertes
Abendessen - Quesadillas sind die
Trend-Antwort fur alle, die gerne
improvisieren und noch ein paar
Gemusereste stilvoll in Szene set-
zen wollen.

Retro-Auflaufe:
Back to the casserole

Was friher in den 70ern auf den
Tisch kam, erlebt heute sein Re-
vival. Casseroles, also Auflaufe,
feiern ihr grofdes Comeback — aber
mit modernem Twist. Statt schwer
und deftig werden sie leichter in-
terpretiert. Typisch ist die Kombi-
nation aus mehreren Schichten:
Gemuse, Pasta, Reis oder Fleisch
bilden die Basis, dariber Sauce
und Kése - alles im Ofen Uberba-
cken, bis eine goldbraune Kruste
entsteht. Beliebt sind Variationen,
die mit alten Gewohnheiten bre-
chen: asiatisch gewlrzte Nudel-
aufldufe, vegane Casseroles mit
cremigen Kasealternativen oder
Tex-Mex-Versionen mit Mais und
Bohnen, aber auch mit Pesto-Pep.

Besonders beliebt sind aufserdem
slfse Varianten, etwa gebackene
Haferflocken mit Erdnussbutter
oder Schokolade. Damit verbindet
der Trend gleich zwei Sehnstichte:
Komfort-Food mit Nostalgie-Fak-
tor und schnelle, kreative Ideen
fur die Kiiche von heute. Und ganz
nebenbei verschwinden auch die
Reste — Zero Waste kann so lecker
sein. [
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look

DACHT

Text: fashionpress | Fotos: stock.adobe.com, pexels

enn die Temperaturen langsam sinken, machen sich

Sommerkleid, Crop-Top und Co. bereit fir den Win-
terschlaf. Doch das heifst noch lange nicht, dass die Zeit der
tristen Outfits gekommen ist. Layering heifst das Fashion-Zau-
berwort. Der Zwiebellook halt nicht nur wohlig-warm, sondern
wird auch zum echten Eyecatcher.

Layering — Was ist das uberhaupt?

Der Layering-Look ist nichts anderes als der klassische Lagen-
oder Zwiebellook. Dabei werden mehrere Kleidungsstiicke
Ubereinander getragen. Und das sorgt dafir, dass einem auch
bei kalten Temperaturen immer wunderbar warm ist. Das
Praktische: Wer doch mal schwitzt, zieht einfach eine Lage aus.
Dabei werden die Styles aber nicht beliebig tibereinander ange-
zogen. Stattdessen bleibt jedes einzelne Piece sichtbar und ist
ein wichtiger Teil des Outfits.

LAYERING-TIPPS FUR HERBST UND WINTER

Ubrigens sollte man nicht zu viele Bestandteile kombinieren.
Sonst kann es schnell {iberladen aussehen. Bei etwa funf bis
sechs Styles wirkt der Look hingegen harmonisch, gut durch-
dacht und modern.

Let's mix:
Das Zusammenspiel der Materialien

Ein moderner Layering-Style lebt von einem gekonnten Mate-
rial-Mix, bei dem verschiedene Texturen aufeinandertreffen.
Dann wird die fliefende Seidenbluse zum perfekten Partner
fuir den grob gestrickten Wollpulli. Die derbe Lederweste erhalt
durch das floral gemusterte Kleid einen romantischen Twist.
Ein Spitzen-Top wirkt perfekt unter dem Baumwollhemd und
die Leinenhose muss dank Kombi mit dem warmen Kaschmir-
mantel nicht auf den nachsten Sommer warten.
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Lang, kurz, dick, dunn

Am besten wirkt das Outfit, wenn es aus Kleidungsstiicken in verschie-
denen Langen besteht. SchliefSlich soll sich kein Style hinter dem ande-
ren verstecken. Flir harmonische Proportionen ist es eine gute Idee, mit
dem dinnsten Item zu starten und das dickste Kleidungsstiick dariiber zu
tragen. Dann blitzt das figurbetonte Jerseykleid unter dem Oversized-Pulli
hervor und eine gefiitterte Strumpfhose und die kurze Steppjacke machen
das Outfit perfekt. Der kuschelige Cardigan gesellt sich zu Hemdbluse und
Chino - ergénzt durch einen locker gebundenen Wollmantel.

Von monochrom bis Colorblocking

Damit der Look harmonisch aussieht, sollten nattirlich die Farben zusam-
menpassen. Dabei kann man etwa auf Kontraste setzen und den knallro-
ten Pulli zur gelben Bluse kombinieren. Die restlichen Téne sollten sich
bedeckt halten, damit das Outfit nicht zu unruhig wirkt. Auch bei Mustern
sollte man aufpassen: Zwei Muster konnen ein spannendes Zusammen-
spiel ergeben, zu viele Allover-Prints hingegen wirken schnell unruhig.

Toll sieht es aus, wenn jeder Style aus der gleichen Farbfamilie stammt —
beispielsweise der tannengriine Steppmantel, die grasgriine Jacke und der
mintfarbene Pullover. Und wer es besonders edel mag, entscheidet sich fir
den monochromen Lagenlook, bei dem alle Kleidungsstiicke in der glei-
chen Farbe gehalten sind.

Accessoires machen aus dem Outfit einen Look

Was bei keinem Outfit fehlen darf? Die passenden Accessoires. Sie kom-
plettieren den Look, kénnen ein Statement setzen oder eine weite Sil-
houette betonen. Perfekt geeignet fiir den Herbst-Winter-Zwiebellook sind
etwa lange, breite Schals, die als oberster Layer fungieren. Dazu beispiels-
weise zu einem Schal in Knallpink greifen, wenn man ein Styling in ge-
deckten Tonen tragt. So verleiht man der Kombi sofort einen farbenfrohen
Eyecatcher. Die passende Miitze sorgt fiir zusdtzliche Warme. Ein breiter
Gurtel ist der perfekte Mitspieler fiir den weiten Cardigan oder Mantel und
der gerdumige Shopper harmoniert wunderbar mit weiten Fits und groben
Materialien.

Ubrigens: Auch Schmuck kann gelayert werden. Ketten in verschiedenen
Langen tragen — mal mit Anhénger und mal ohne - oder auf Modelle zu-
ruckgreifen, die bereits Elemente in verschiedenen Langen enthalten. Die
Handgelenke konnen ebenfalls mit unterschiedlichen Armreifen betont
werden.

Layering geht auch im Buro

Der Layering-Trend ist nicht nur fiir die Freizeit gemacht. Auch im Office
geht der Zwiebellook — etwa mit einer langen Viskosebluse unter dem Pul-
lunder und einem Oversized-Blazer. Die klassische Bundfaltenhose und
Ankle Boots komplettieren das Styling. Auch ein Rollkragenpullover unter
einem lockeren Hemd ist eine tolle Idee und harmoniert zum Duo aus Mi-
dirock und Strumpfhose. Und auf dem Weg zum Biiro ist der Trenchcoat
das perfekte Match zu Blouson, Blazer und Shirt. n
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SO ZEIGT SICH
MANNERMODE
IM HERBST
UND WINTER

Text: Jacqueline Schlechtriem | Foto: pexels

Die aktuelle Saison steht im Zei-
chen einer neuen Ernsthaftigkeit
in der Mannermode. Nach Jahren der
lassigen Streetwear feiert der Anzug
seine Riickkehr — oft in Begleitung ei-
ner Krawatte. Klare, aber nicht stei-
fe Schnitte, feine Stoffe und eine
Farbpalette, die von Moosgrin uber
Ocker und Rostrot bis hin zu sattem
Schokoladenbraun reicht, pragen die
Silhouetten. Eleganz bedeutet dabei
nicht Strenge, sondern eine Balance
aus Stil und Tragekomfort.

Gleichzeitig ist der Wunsch nach Ge-
borgenheit splrbar. Volumindse Méan-
tel, gesteppte Jacken und ibereinan-
der getragene Schichten wirken wie
ein schiitzender Kokon. Strick wird
grober, kuscheliger, fast panzerartig —
Kleidung als Rstung gegen eine unsi-
chere Welt. Auch militarische Einflis-
se spielen eine Rolle: Olivgriin, Khaki
und funktionale Details verleihen den
Outfits eine klare, pragmatische Note.

Traditionelle Muster kehren in neu-
er Frische zuriick. Tartan in grofden
Karos, Tweed mit rustikalem Charme
oder der klassische Argyle-Pullover
bringen einen Hauch Nostalgie und
Retro-Eleganz in die Garderobe. Wer es
mutiger mag, setzt auf expressive Ele-
mente wie Animal Prints oder plakati-
ve Uberwtirfe, die aus schlichten Kom-
binationen echte Statements machen.

Accessoires vervollstandigen das Bild.
Besonders Fdustlinge aus Wolle -
am besten handgestrickt und an einer
Kordel getragen - sind ein augen-
zwinkerndes Detail, das den Cocoo-
ning-Trend unterstreicht.

Die Herrenmode fir Herbst/Winter
2025/26 verbindet Eleganz, Funktio-
nalitdt und Traditionsbewusstsein mit
einem Gesplir fiir unerwartete De-
tails. [ ]
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WERDEN SIE JETZT TEIL
DER NACHSTEN AUSGABE!

Die Trend-Magazine LiMa, WeMa, MyMa und MiMa in herausragender
Papierqualitat sind an circa 4000 Auslagestellen in den Regionen als
Sommer- und Winterausgabe verflgbar. Begeistern Sie lhre Kundinnen
und Kunden von lhrem Unternehmen sowie Ihrem Engagement.
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Naturlich
besser leben

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/l und einer
einzigartigen Mineralisation. Fein perlend oder mild moussierend im Geschmack
wird Staatl. Fachingen seit jeher von Menschen getrunken, die auf ihre Sdure-
Basen-Balance achten. Beste Voraussetzungen fiir unbeschwerte Lebenslust.
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Das Wasser. Selt 1742.

Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen. Staatl. Fachingen Heilwasser regt die Funktion von Magen und
Darm an, fordert die Verdauung. Es férdert die Harnausscheidung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harnsaure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt
die Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer
Apotheke. Stand der Information: 08/2022. Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - Br Be 1165626 Fachingen - www.fachingen.de




